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Editorial

FITNESS

TRIBUNE

Was wiinschen Sie sich
fiir das neue Jahr?

Wenn das alte Jahr zur Neige geht, beginnt die Zeit der be-
ruhmten Vorsatze. Doch genauso schnell wie sie erdacht wur-
den, sind viele, wenn nicht sogar die meisten guten Vorsatze
im neuen Jahr auch wieder vergessen. Aber der ein oder an-
dere Gedanke, die ein oder andere aufkeimende Idee konnten
tatsachlich ein Anstoss fiir etwas Neues, ein kleines wie gros-
ses Abenteuer oder eine neue Erfolgsstory sein.

Ob Sie diesen Gedanken zulassen, die Idee weiterfiihren und
tatsachlich einen beruflichen Neustart eingehen, hangt dabei
weder von lhrem Alter noch vom Alter Ihres Unternehmens ab —
das hat Tom Nacht von Tom’s Training im November 2024
bewiesen. Nach 23 erfolgreichen Jahren hat der Inhaber sein
Studio «auf den Kopf gestellt»: umfassende Umbauarbeiten,
ein komplett neuer Geratepark und die Erweiterung von Kon-
zept und Namen zu Tom'’s Training & Physio. Mit der Etablie-
rung eines physiotherapeutischen Angebotes mit festange-
stellter Fachkraft will Tom Nacht die Kombination aus Training
und Physiotherapie fir seine Kundschaft unter einem Dach
vereinen. Den ganzen Bericht zum Center, den Umbaumass-
nahmen und den Beweggriinden fUr die Konzepterweiterung
lesen Sie ab Seite 18.

Auch das Geschaftsfihrer-Trio von INVIBE zeigt, wie trotz er-
schwerter Rahmenbedingungen am Ende eine Erfolgsstory
entstehen kann. Nur ein Jahr nach Eroffnung des ersten INVIBE
Studios kam der Corona-Lockdown. Das noch sehr junge
Unternehmen musste innerhalb kiirzester Zeit reagieren, um
nicht direkt wieder von der Bildflache zu verschwinden. Die Lo-
sung: INVIBE Physio. Heute steht INVIBE besonders mit sei-
nem Flagship-Studio Innsbruck West fir den «One-Stop-Shop
fur Gesundheit». Erfahren Sie mehr tber das Konzept, die Hin-
tergrinde und das Flagship-Studio von INVIBE ab Seite 44.

Wer im Jahr 2025 Neuerungen umsetzen mochte, sollte sich
vorab immer umfassend informieren. Aus diesem Grund ha-
ben wir Ihnen ab Seite 60 die ACSM Fitnesstrends fur 2025
kompakt zusammengefasst. Neben diesen Trendstudien sind
auch die harten Branchenfakten entscheidend. Um diese Fak-
ten topaktuell zu halten, ruft swiss active erneut zur Teilnah-
me an der Befragung flr die Schweizer Eckdatenstudie 2025
auf (ab S. 30). Auch die WKO startet mit ihrer Umfrage zu den

«Eckdaten der Fitnesswirtschaft Osterreich 2025» und ruft die
Studios in Osterreich zur Teilnahme auf (ab S. 50). Und auch
Deutschland startet mit einer erneuten Befragungsrunde —
dazu finden Sie mehr ab Seite 62.

Eine Erfolgsstory, die nicht aus einem Neujahrsvorsatz, son-
dern aus tiefster Passion geboren wurde, erzahlen wir lhnen ab
Seite 26: Wir haben Jean-Pierre Fux, den bisher erfolgreichs-
ten Schweizer Bodybuilder auf internationaler Ebene, zum
Interview gebeten und ihn zu seinem Training, seiner Leiden-
schaft fiir den Sport und seinen Herausforderungen befragt.

Egal, wie Ihre Plane fir das neue Jahr aussehen, mit den
Fachartikeln dieser Ausgabe konnen Sie erneut Ihr Fachwissen
auffrischen, vertiefen und erweitern. Lesen Sie u. a. im Beitrag
von Sara Martinovic, wie sie Trainingsmythen auf den Zahn
fuhlt und sie auf ihre Wissenschaftlichkeit prift (ab S. 74). Oder
erfahren Sie im Fachartikel «Pilates fUr verschiedene Zielgrup-
pen» ab S. 82 mehr zu einem der Fitnesstrends der vergange-
nen Jahrzehnte.

Die Redaktion der FITNESS TRIBUNE wiinscht lhnen frohe
Weihnachten und einen guten Start ins neue Jahr.

Viel Spass beim Lesen
lhre FITNESS TRIBUNE
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Der California Acquapark in Balerna

Breites Angebot? Ja! — geringe
Qualitat? Auf gar keinen Fall!

Im California Acquapark in Balerna im Kanton Tessin konnen Besucher ihr «inneres
Kind» im Wasserpark befreien oder im Spa-Bereich richtig ausspannen. Aber eigentlich
ware als allererstes «sporteln» im frisch renovierten Fitnesscenter die beste Option,
oder? Dort erwarten Trainierende aller Fitnesslevel eine moderne und einladende
Atmosphare sowie eine Topausstattung, die ihr Herz sicherlich hoherschlagen lasst.

FITNESS TRIBUNE: Lieber Alberto, der California Acquapark
ist ein Fitness- und Wellnesszentrum mit Spa und Wasser-
park. Warum hast du dich fiir dieses komplexe Angebot ent-
schieden?

Erst einmal muss ich sagen, dass wir bei der
Grindung vor 25 Jahren der absolute Vorreiter waren. Aber ich
wusste, dass mein Unternehmen von der Popularitat der ganz-
heitlichen Wellness, also korperlicher Aktivitat, Erholung und
Verjiingung, profitieren kann — und das tut es bis heute. D. h.
wir kdnnen unterschiedlichste Zielgruppen, von Fitnessbegeis-
terten Uber Familien bis hin zu Erholungssuchenden und sogar
Touristen, ansprechen sowie begeistern, sie inhouse auf die
zahlreichen weiteren Angebote aufmerksam machen und sie
damit langfristig an uns binden. Daraus ziehen wir auch unse-
ren USP: Wer zu uns kommt, hat alles unter einem Dach.

Warum hast du das Fitnesscenter vor kurzem komplett
renoviert?

Wir wollten mit dem Markt Schritt halten und die BedUrfnisse
der Kunden sowie deren Erwartungen an eine hochwertige Fit-
nessumgebung erflllen. Mit erstklassigen Geraten, einer mo-
dernen Einrichtung und hellen, offenen Raumen maochten wir
das Trainingserlebnis fir die Mitglieder verbessern und auch
Neukunden anziehen.

Worauf kommt es dir bei der Ausstattung besonders an?

Die Erfahrung hat gezeigt, dass man einen Geréatehersteller
braucht, der auf Kontinuitat, Qualitdt und Innovation gleicher-
massen setzt. Und das tut Technogym auf herausragende
Weise: Sie stellen hochwertige, robuste und vor allem langle-
bige Produkte her, was vor allem beim traditionellen Freihan-
teltraining essenziell ist. Fir das Training mit Kl-gestitzten
Geraten sind die intuitive Nutzung der intelligenten Techno-
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logie, die individuelle Gestaltung des Trainings, die Uberwa-
chung des Fortschritts und das Feedback in Echtzeit von
grosser Bedeutung — genau das bieten die Technogym-Gerate
und zeigen, dass fortschrittliche Technologie mit benutzerori-
entiertem Design kombiniert werden kann.

Auch in unseren Indoor-Cycling-Classes setzen wir auf die
Technogym-Rader — ein authentisches, strassenahnliches
Erlebnis mit fortschrittlicher Technologie zur Leistungstiber-
wachung und Trainingsanpassung inklusive. Das begeistert
selbst meinen Bruder Mauro Gianette, was als ehemaliger
Rennradprofi schon etwas heissen will (lacht).

Nicht zuletzt spielen fir uns auch die Grundwerte des Unter-
nehmens eine zentrale Rolle: Sie setzen sich fur die Bedeutung
der korperlichen und geistigen Gesundheit als Teil eines ausge-
wogenen Lebensstils ein, genau wie wir — und das verbindet.

www.technogym.com

1984 2024

1990 2000

(0,00

Uber den Interviewpartner
Alberto Gianetti (62) feiert in diesem Jahr mit dem California
Acquapark sein 40-jahriges Jubilaum. Der alleinige Geschafts-
fuhrer und Direktor hat das Unternehmen 1984 aus reiner Leiden-
schaft und mit der anfanglichen Unterstitzung seines Vaters und
seiner Briider gegriindet. Die Anlage umfasst heute eine Gesamt-
flache von ca. 3000 Quadratmetern, verteilt auf zwei Etagen und
einem Zwischengeschoss. Auf ca. 1000 Quadratmetern finden
die saisonabhangig zwischen 1100 und 1400 registrierten Kun-
den das grosszlgige Fitnesscenter sowie den entspannenden
Wellnessbereich.

www.california-acquapark.ch
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Die smarte Kl fur Studioerfolg und hyper-personalisiertes Training

EGYM Genius

Sie sorgt fiir ein unvergleichliches Trainingserlebnis: die neue, Ki-basierte
Softwareinnovation von EGYM, einem Weltmarktfiihrer fiir ganzheitliche, intelligente
Trainingslosungen. EGYM Genius erstellt automatisierte Trainingsplane,

die prazise auf die Ziele und Bediirfnisse jedes einzelnen Mitglieds zugeschnitten
sind. Trainer und Mitglieder profitieren hierbei von sieben Milliarden Trainingsdaten.
Und auch fiir Studiobetreiber ist EGYM Genius ein absoluter «Gamechanger».

Der Fitnessmarkt entwickelt sich rasant — und mit ihm  Die Kl berucksichtigt alle Gerate und Trainingsoptionen, die
die Erwartungen der Mitglieder an individuelle Betreuung.  im Studio oder ausserhalb genutzt werden und ermaglicht
EGYM Genius ist die Kl-basierte Losung, die Trainingsplane  so ein nahtloses, smartes Trainingserlebnis, das nicht nur
automatisiert, hyper-personalisiert und perfekt auf die Zie-  Mitglieder begeistert, sondern auch Trainer und Studiobe-
le jedes einzelnen Mitglieds zuschneidet. Das Besondere:  treiber.

FITNESS TRIBUNE NR. 212 | www.fitnesstribune.com
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Schweiz Advertorial EGYM

Trainer als «<Helden» und

Prozessoptimierung durch Ki

Mit EGYM Genius sparen Trainer wertvolle Zeit und Ressour-
cen. Denn die Kl erfasst Daten wie Fitnesstests, die Ausstat-
tung des Studios und individuelle Trainingsziele der Mitglieder
und erstellt daraus prazise Trainingspléne, die der Trainer
mit einem Klick in die Member App Ubertragt. Ein deutlich ef-
fizienterer Prozess, der zudem die Qualitat der Plane erhoht
und die Trainer entlastet. Der Fokus verschiebt sich von der
Planerstellung zur aktiven Betreuung und Motivation der Mit-
glieder. EGYM Genius macht Trainer damit zu «Helden, die
ihre Mitglieder auf dem bestmoglichen Weg begleiten und
inspirieren.

Hyper-personalisierte Workouts

fiir maximale Motivation

EGYM Genius sorgt flr ein unvergleichliches Trainingserlebnis,
das auf Basis von sieben Milliarden Trainingsdaten und Uber
340 Millionen Fitnesstests fortlaufend optimiert wird. Die KI
lernt aus jedem getrackten Training, und der Trainingsplan
passt sich automatisch den Fortschritten und Préaferenzen je-
des Mitglieds an. Das Ergebnis: ein immer perfektes, motivie-
rendes und zielfihrendes Workout — sei es fir Kraft, Cardio
oder Flexibilitat.

Betriebswirtschaftliche Potenziale

fiir Studiobetreiber

Fur Studiobetreiber bringt der Einsatz von EGYM Genius nicht
nur eine Qualitatssteigerung im Trainingsangebot, sondern
auch echte betriebswirtschaftliche Vorteile: Zeitersparnis und
Effizienzsteigerung machen den Trainereinsatz produktiver,
und die Mitgliederbindung steigt. Zudem bietet die KI Chancen
fir Upselling, indem zusatzliche Premiumangebote wie per-
sonalisierte Trainingsplane oder spezifische Analysen leichter
in die bestehenden Mitgliedschaften integriert werden kénnen.
Das fordert nicht nur die Bindung, sondern steigert langfristig
auch die Einnahmen.

Warum EGYM Genius der «<Gamechanger» ist

In einer zunehmend digitalisierten Fitnesswelt laufen Studios,
die nicht auf smarte Technologien setzen, Gefahr, den An-
schluss zu verlieren. EGYM Genius bietet Studiobetreibern
das Potenzial, sich durch hyper-personalisierte Betreuung und
optimierte Prozesse klar von Wettbewerbern abzuheben und
gleichzeitig den gestiegenen Erwartungen der Mitglieder ge-
recht zu werden. [ |

Interesse geweckt? EGYM Genius ist
die Losung fur Studiobetreiber, die ihre
Effizienz steigern und das Trainingser-
lebnis in ihren Clubs auf ein neues Level
heben wollen. Weitere Informationen
und eine Live-Demo erhaltst du unter:

Auch 2025 wieder Zukunftsgipfel bei ratio

Zwei Fragen an Tino Tsolakis, Vice President Global
Alliances & Strategy bei EGYM

Tino, heute fand der erste Schweizer Zukunftsgipfel
statt. Wie lautet dein Fazit?

Ich denke, dass wir mit dieser Veranstaltung, die
wir gemeinsam mit unseren Partnern ratio und seca
durchfiihrten, neue Massstabe gesetzt haben. Ob
Kl-Power mit EGYM Genius, die Best-Practice-Konzepte
von ratio oder die BIA-Innovationen von seca: Die Feed-
backs, die wir von den Teilnehmern — Halfte Fitness,
Halfte Physio — erhalten haben, waren Uberwaltigend.
Daher haben wir spontan entschieden, dass es auch
2025 einen Zukunftsgipfel geben wird, der am 13. Juni
stattfindet. Location ist wieder der tolle Showroom von
ratio in Kriens.

Was erwartet die Teilnehmer im kommenden Jahr?

Wir sehen, dass der Wissensdurst bei allen Betei-
ligten, ganz gleich, ob sie einen Fitnessclub oder eine
Physioeinrichtung betreiben, bei den Themen rund um
die Digitalisierung der Trainingsflache und dem zuneh-
menden Einfluss Kunstlicher Intelligenz riesig ist. Wir
informieren euch auf dem Zukunftsgipfel 2025 Uber
die veranderten Kundenbedirfnisse und wie ihr ihnen
gerecht werdet. Zusammen mit unseren Partnern wer-
den wir euch dazu die neuesten digitalen Konzepte fir
die gemeinsam vernetzte Trainingsflache innerhalb
unseres offenen Okosystems vorstellen, mit denen ihr
eure Mitglieder bzw. Patienten begeistert und dank in-
novativer Zukunftskonzepte lukrative Zusatzeinnahmen
generiert. Grossartige Speaker und Topsportler geben
euch Input, wie ihr euch langfristig am Markt weiterent-
wickeln konnt.

EGYM AG

GYM

sales@egym.com
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Schweiz Advertorial Les Mills

@ Get the «Party» startet

Mitgliedern und Interessenten einfach nur einen Ort
zum Schwitzen zu bieten, ist erst der Anfang fir ein
erfolgreiches Fitnesscenter. Entscheidend ist der Auf-
bau einer Community, der sich die Mitglieder zugeho-
rig fihlen. Beispielsweise startete die YMCA Associa-
tion of Northwest North Carolina ihre Hochsaison mit
einem dynamischen Group-Fitness-Rockkonzert, um
das Gemeinschaftsgeflihl zu starken. Auffélliges und
hochwertiges Werbematerial ist hierflir unerlasslich —
Les Mills bietet eine Vielzahl solcher Materialien an,
um das Event zu promoten (Les Mills Marketing Cent-
ral, 2024).

@) Lasst die Spiele beginnen

Trends wie «Cosy Cardio» und andere Social-Media-Chal-
lenges gehoren inzwischen fest zur Fitnesswelt. Events
und Workouts, die Spass bringen und das Engagement
fordern, schaffen eine starke Gemeinschaft im Fitness-
center (Les Mills, 2022). Solche auf Herausforderungen
basierenden Workouts ermutigen Mitglieder, sich zu ver-
netzen und zu konkurrieren, was eine lebendige Atmo-
sphare schafft. Besonders jlingere Generationen, wie
die Gen Z, schatzen es, verschiedene Workouts auspro-
bieren zu konnen: 64 Prozent der Gen Z bevorzugen die
Abwechslung und entdecken gern neue Trainingsmog-
lichkeiten (Les Mills, 2023).

€D Der Start ist entscheidend

Viele Fitnessstudios konzentrieren sich auf den Ver-
kauf, vergessen jedoch oft, neue Mitglieder langfristig
zu binden. Laut einer Studie der International Health,
Racquet & Sportsclub Association beenden rund 50
Prozent der neuen Mitglieder innerhalb der ersten
sechs Monate ihr Training. Ein durchdachter Onboar-
ding-Prozess kann dieser Entwicklung entgegenwir-
ken und den langfristigen Erfolg des Fitnessstudios
sichern (Bedford, 2022).

@) Nutzen Sie Mitgliederstréme effizient

Im Januar steigen gewohnlich die Mitgliederzahlen in
Fitnesscentern — doch der Andrang an den Geraten kann
die Motivation neuer Mitglieder ddmpfen. Die gezielte
Steuerung der Mitgliederstrome, etwa durch das Um-
leiten weg von der Hantelbank hin zu gruppenbasierten
Kraftkursen, ermoglicht es, mehr Mitglieder gleichzeitig
zu betreuen. Gruppentraining bietet zudem viele Vorteile,
wie die Starkung der Gemeinschaft und das gemeinsa-
me Erreichen von Zielen (Les Mills, 2023).

(5.) Personalisierung ist der Schliissel
Bestehende Mitglieder zu unterstitzen, ist im Januar ge-
nauso wichtig wie neue Mitglieder zu gewinnen. Indem
Sie regelmassig den Fortschritt der Mitglieder Uberpri-
fen und ihnen massgeschneiderte Unterstitzung anbie-
ten, fordern Sie langfristige Bindung und nachhaltigen
Erfolg (Attri, 2024). 4
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Q Vermarkten Sie sich mithilfe lhrer Kunden
Empfehlungen von bestehenden Mitgliedern sind eine
kostenglnstige und effektive Moglichkeit, neue Trainie-
rende zu gewinnen. Durch Social Gifting konnen Mitglieder
spezielle Angebote mit Freunden teilen und so neue an-
ziehen (Les Mills, 2023). Solche Strategien binden Trainie-
rende nicht nur starker an Ihr Fitnesscenter, Sie gewinnen
auch Fursprecher fir lhre Marke.

@ Treffen Sie Interessenten auf lhren digitalen

Kanélen

Eine starke digitale Prasenz ist heutzutage unerlasslich.
55 Prozent der Generation Z verbringen téglich mehr als
finf Stunden online (Mondalek, 2024). Die Verfligbarkeit
von qualitativ hochwertigen Live- und virtuellen Kursen
kann potenzielle Mitglieder anziehen und die Markenbin-
dung stérken (Les Mills, 2023).

@ Lassen Sie Ihre «Stars strahlen»

Ihre besten Trainer und Trainerinnen sind der «Schlussel»
zu einer erfolgreichen Fitnesssaison. Laut einer Umfrage
von Les Mills spielen sie die entscheidende Rolle bei der
Kurswahl der Mitglieder (Les Mills, 2023). Trainieren Sie
Ihr Team darin, eine starke Verbindung zu den Mitgliedern
aufzubauen und die soziale Dynamik zu nutzen, um lang-
fristige Bindungen zu schaffen.

Langfristige Kundenbindung ist keine «Zauberei»

Ein erfolgreiches Fitnesscenter aufzubauen, bedeutet mehr,
als nur einen Ort zum Trainieren anzubieten. Es geht darum,
eine lebendige Community zu férdern, die die Mitglieder ins-
piriert und langfristig bindet. Die acht Schritte zeigen deutlich,
wie vielschichtig diese Aufgabe ist: vom spektakuldren Auftakt-
event, das die Energie und Begeisterung fir die neue Saison
entfacht, Uber trendige Challenges, die Spass bereiten und En-
gagement fordern, bis hin zu strategischen Massnahmen zur
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Steuerung von Mitgliederstromen — jedes Element hat seine
besondere Rolle im Gesamtkonzept.

Der erste Eindruck ist entscheidend, daher erfordert ein durch-
dachter Onboarding-Prozess flr Neumitglieder besondere
Aufmerksamkeit. Indem Mitglieder von Anfang an unterstitzt
werden, flihlen sie sich willkommen und motiviert, was die
Wahrscheinlichkeit erhoht, dass sie langfristig dabei bleiben.
Gleichzeitig dirfen Fitnesscenter die Bindung bestehender
Mitglieder nicht vernachlassigen. Hier kommt den Trainern
und Trainerinnen eine Schlisselrolle zu: Ihre Expertise und ihr
Charisma schaffen nicht nur eine starke Verbindung zu den
Mitgliedern, sondern fordern auch die soziale Dynamik, die in
Gruppenkursen zu einem starken Gemeinschaftsgefuhl fihrt.

In der heutigen digitalen Welt ist es zudem essenziell, auf den
passenden Kanalen aktiv zu sein. Eine gut gestaltete digitale
Marketingstrategie und ein hochwertiges Online-Angebot kon-
nen die Marke starken und potenzielle Mitglieder erreichen, die
vielleicht noch nicht den Schritt ins Fitnesscenter gewagt haben.
Dariiber hinaus bieten personalisierte Angebote und regelmas-
sige Fortschrittstiberprifungen den Mitgliedern das Gefuhl, indi-
viduell unterstitzt zu werden — ein wichtiger Faktor fiir langfristi-
ge Zufriedenheit und Loyalitat. Empfehlungen und Social Gifting
machen bestehende Mitglieder zu Flrsprechern der Marke und
helfen dabei, neue Kunden kostenginstig zu gewinnen.

Abschliessend zeigen diese Strategien, dass ein modernes
Fitnesscenter weit mehr ist als nur ein Ort flr korperliches
Training. Es ist ein Raum fur Wachstum, Gemeinschaft und
Motivation — eine Erfahrung, die Menschen langfristig beglei-
tet und begeistert. Durch diese ganzheitliche Herangehens-
weise kann ein Fitnesscenter nachhaltig erfolgreich sein und
seine Mitglieder zu loyalen Unterstitzern machen. [ |

Marina Vogel

Die Marketingexpertin leitet das
Marketing- und Eventteam der
Swiss Academy of Fitness and
Sports (SAFS). Ebenso ist sie ver-
antwortlich fur das LES MILLS Mar-
keting in der Schweiz.

Auszug aus der Literaturliste

Attri, R., Bhagwat, J. & Reardon, J. (2024). Creating a Loyal Clientele: The Role of Service
Environment in Health and Fitness Facilities. Management Dynamics, 24 (1), 11-18

Les Mills (2023). GEN Z Fitness: Cracking the code. Verfligbar unter https://www.lesmills.
com/us/gen-fit-training

Les Mills (2022). Bouncing back: The powerful playbook helping this community club hit
new heights. Verfugbar unter https://www.lesmills.com/clubs-and-facilities/research-
insights/case-studies/bouncing-back-the-powerful-playbook-helping-this-community-
club-hit-new-heights/

Fir eine vollstandige Literaturliste kontaktieren Sie bitte info@fitness-tribune.com.






Schweiz Advertorial Weiterbildung in der Branche

Vom Ausbildungsweg zur eigenen Marke

Uber Karriere und Unternehmertum
in der Fithessbranche

Florian Eggert absolviert derzeit die Ausbildung zum «Spezialisten Gesundheits- und
Bewegungsforderung mit eidg. Fachausweis» bei der Swiss Academy of Fitness &
Sports (SAFS). Der 27-Jahrige entschied sich 2023 fiir eine Karriere in der Fitness-
branche und hat in kiirzester Zeit mehrere Unternehmen gegriindet. Wir haben mit ihm
iiber seinen Weg, die Herausforderungen der Ausbildung und seine Projekte gesprochen.

FITNESS TRIBUNE: Florian, warum hast du die SAFS als
Bildungspartner gewahlt?

Es war mehr ein Zufall als eine bewusste
Entscheidung, der sich im Nachhinein jedoch als unglaublich
wichtig herausgestellt hat. Ich hatte angefangen, in einem
Fitnesscenter zu arbeiten, und mein Arbeitgeber bot mir an,
mich bei der SAFS weiterzubilden. Das war der Startschuss
fur alles. Ich bin Uberzeugt, dass Weiterbildung und Wissen
das Fundament fir Erfolg sind. Diese Mdglichkeit habe ich
genutzt, und ich bin froh dartber, diesen Schritt gegangen zu
sein.

Du hast dich fiir die dreijahrige Ausbildung zum «Spezialisten
Gesundheits- und Bewegungsforderung mit eidg. Fachaus-

weis» entschieden. Wie erlebst du die Ausbildung?
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Die Ausbildung ist eine intensive, aber auch unglaublich berei-
chernde Erfahrung. Natdrlich gibt es Module, die mir leichter
fallen, und andere, die mich mehr fordern. Da ich eher ein prak-
tischer Typ bin und friiher nie ein grosser Fan von Schule war,
stosse ich bei manchen Themen an meine Grenzen. Doch die
Dozenten bei der SAFS sind wirklich klasse. Sie nehmen sich
die Zeit, komplexe Inhalte auf verschiedene Arten zu erklaren,
bis wirklich jeder sie versteht. Das motiviert ungemein.

Wie sieht ein typischer Arbeitstag als Gesundheits- und
Fitnesscoach bei dir aus?

Ein Arbeitstag ist abwechslungsreich und hangt von der jewei-
ligen Schicht ab. Morgens 6ffne ich das Fitnesscenter, bereite
die Gerate vor und plane die anstehenden Trainingseinheiten.
Jedes Kundentraining ist individuell — von der Analyse bis zur
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Erstellung massgeschneiderter Trainings- und Ernahrungs-
plane. Diese begleite ich in Eins-zu-eins-Sessions und nehme
bei Bedarf Anpassungen vor. Neben dem Training gibt es auch
organisatorische Aufgaben: Meetings, Verkaufsplanungen
und das Erstellen von Statistiken gehoren ebenso dazu. Mein
Highlight bleibt jedoch immer das Training mit den Kundinnen
und Kunden.

Trotz der intensiven Ausbildung hast du wahrenddessen
«Zenityverse» gegriindet. Was ist «Zenityverse» und wie
kam es dazu?

Die Idee entstand wahrend einer Pause bei einer SAFS-Schu-
lung. Ich scrollte durch Social Media und argerte mich tber die
vielen Falschinformationen, die von Mdchtegerninfluencern
und «perfekten» Athleten verbreitet werden. Das hat mich so
gestort, dass ich beschloss, etwas dagegen zu unternehmen.
Gemeinsam mit Freunden und Kontakten aus der Fitnessszene
entstand «Zenityverse» — eine Plattform fir ehrliche, fakten-
basierte Inhalte und kritische Diskussionen.

Was macht «Zenityverse» so besonders?

Wir sind kompromisslos ehrlich und stellen Fragen, die sich
andere nicht trauen. Unsere Plattform gibt Sportlern eine
Stimme, ohne dass Sponsoren oder Managements Einfluss
auf deren Aussagen nehmen. Das schédtzen unsere Gaste
sehr, weshalb auch viele Profisportler und Athleten aus anderen
Landern mit uns zusammenarbeiten.

Neben «Zenityverse» hast du auch «ZenityAthletes» ge-
griindet. Was genau bietet ihr an?

Gemeinsam mit meinen Partnern Daniel und Roman habe ich
eine Plattform geschaffen, die junge Athleten im Bodybuilding
unterstitzt. Unser Angebot umfasst individuelles Coaching,
Ernahrungs- und Trainingsplane, Posing-Kurse, regelmas-
sigen Austausch und Unterstlitzung bei Wettkampfen. Ein
besonderes Highlight sind unsere jahrlichen Athletenreisen —
dieses Jahr ging es nach Portugal. Aktuell betreuen wir elf
Athletinnen und Athleten, darunter acht Manner und drei Frauen.
Zwei von ihnen standen bereits erfolgreich auf der Biihne und
weitere werden im kommenden Jahr debitieren.

Welche Vision habt ihr fiir die Zukunft von «Zenityverse»
und «ZenityAthletes»?

Wir haben grosse Plane, verraten aber nicht zu viel. Eines
steht fest: Wir wollen wachsen und weiterhin eine Plattform
fur ehrliche und relevante Inhalte in der Fitnesswelt bieten. Bei
«ZenityAthletes» mochten wir noch mehr Talente fordern und
neue Bereiche erschliessen. Es bleibt spannend!

Wie schaffst du es, Ausbildung, Unternehmertum und Privat-
leben unter einen Hut zu bekommen?

Es ist vor allem die richtige Einstellung. Ich vertrete die Posi-
tion, dass man sich von dusseren Meinungen nicht ablenken
lassen sollte. Mein Fokus liegt immer auf meinen Projekten —
sie haben oberste Prioritat. Gleichzeitig bin ich dankbar fir die
Unterstltzung aus meinem engen Freundeskreis. Wir pushen
uns gegenseitig und motivieren uns, unsere Ziele zu erreichen.

Wie wichtig ist dir personliche Weiterentwicklung, und in
welchen Bereichen méchtest du dich noch weiterbilden?
Weiterentwicklung ist fir mich essenziell. Mein Vater hat mir
beigebracht, dass Wissen und Informationen der Schliissel
zu personlichem und beruflichem Erfolg sind. Momentan
mochte ich mein Wissen im Bereich Bodybuilding vertiefen.
Wer weiss, vielleicht entdecke ich bald auch ganz neue Inte-
ressen — ich bin offen fir alles, was mich voranbringt.

Welchen Tipp hast du fiir Interessierte, die eine eidgendssi-
sche Ausbildung starten mochten?

Vorbereitung ist das A und O. Interessiert euch fiir den Sport
und sucht euch einen Betrieb, der euch bei eurer Ausbildung
unterstutzt. Mit der richtigen Einstellung und einer guten
Grundlage konnt ihr alles erreichen. [ |
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Die SAFS AG unterstitzt bereits seit tiber 35 Jahren Fit-
nessbegeisterte und Gesundheitsbewusste auf ihrem
Karriereweg. Als fiihrender Schweizer Bildungsexperte
im Zukunftsmarkt Fitness und Gesundheit bietet die
SAFS ein innovatives sowie bewahrtes Bildungskon-
zept. Dies Uberzeugt mit den neuesten Lerninhalten
und Lernmethoden. Des Weiteren bietet das SAFS Bil-
dungskonzept durch die Kombination aus geflihrtem
und selbstgesteuertem Lernen vollige Flexibilitat und
somit die Moglichkeit, Ausbildungsdaten sowie Ausbil-
dungstempo individuell anzupassen. Die Absolvierung
von Ausbildungstagen ist auch digital moglich.

Flr eine personliche Beratung rufen Sie uns jetzt an un-
ter Tel.: +41 44 404 50 70 oder besuchen Sie uns unter
www.safs.com.

SWISS ACADEMY OF FITNESS & SPORTS
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PRIME TIME fitness im Schweizer Markt

Expansion und Qualifikation

Henrik Gockel, Griinder und Geschaftsfiihrer von PRIME TIME fitness, hat mit seinem
exklusiven Studiokonzept neue Massstabe in der Fitnessbranche gesetzt — und das
nicht nur in Deutschland. Auch in der Schweiz expandiert das Unternehmen erfolgreich
und trifft in urbanen Zentren auf eine wachsende Nachfrage nach Premiumfitness-
angeboten. Die Schweiz, bekannt fiir ihre hohe Lebensqualitat und gesundheitsbewusste
Bevolkerung, bietet PRIME TIME fitness einen idealen Markt. Wir haben mit Henrik
Gockel iiber die Besonderheiten des Schweizer Fitnessmarktes, die strategische
Ausrichtung von PRIME TIME fitness sowie das duale Studium an der neu gegriindeten

SAFS Hochschule gesprochen.

FITNESS TRIBUNE: Henrik, warum hast du dich fiir die SAFS
Hochschule als Bildungsanbieter entschieden?

Henrik Gockel: Es gibt zwei Hauptgriinde, warum wir uns fiir
die SAFS Hochschule entschieden haben. Zum einen haben
wir in Deutschland bereits sehr gute Erfahrungen mit dual
Studierenden der Deutschen Hochschule fiir Pravention und
Gesundheitsmanagement gemacht. Unser gesamtes Aus-
bildungssystem — sowohl im Bereich Training als auch in
Management und Marketing — orientiert sich stark an deren
Hochschulcurriculum. Dadurch laufen Praxis und Studium
bei unseren Studierenden parallel und erganzen sich optimal.
Als Unternehmer ist es zudem ein grosser Vorteil, genau zu
wissen, was an der Hochschule gelehrt wird, welche Pru-
fungsleistungen anstehen und wie wir dies intern adaptieren
konnen. Wir sind bekannt dafir, unsere Studierenden nicht
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nur durch Nachbereitungen, sondern auch durch praxisna-
he Schulungen zu unterstitzen. Dass die SAFS Hochschule
nun Studiengdnge anbietet, deren Struktur dem europaischen
Hochschulrahmen entsprechen, ist fir uns ein grosser Vor-
teil. Ein deutscher Abschluss stiess bei potenziellen Studie-
renden in der Schweiz haufig auf Vorbehalte. Ein Schweizer
Abschluss schafft Vertrauen und starkt den Stellenwert des
dualen Studiums hierzulande.

Was schitzt du am dualen Studiensystem und wie passt es
zu den Zielen von PRIME TIME fitness?

Ich bin ein grosser Beflrworter des dualen Studiensystems.
Die Studierenden sind von Anfang an in die Arbeit integriert.
Es entsteht eine perfekte Synergie aus Theorie und Praxis.
Ein duales Studium ermdglicht es den Studierenden, ver-
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schiedene Bereiche wie Verwaltung, Kundenbetreuung oder
Training auszuprobieren und ihre Starken sowie Praferenzen
zu erkennen. Dies erleichtert die spatere Spezialisierung und
Berufswahl erheblich. Unsere bisherigen Erfahrungen zeigen,
dass die Absolventen dualer Studiengénge hervorragend
ausgebildet sind. Viele unserer Fiihrungskrafte kommen aus
dieser Ausbildung, was den hohen Wert dieses Systems fir
uns unterstreicht. Hinzu kommt, dass die Studierenden ein
monatliches Gehalt beziehen. Das macht das Studiensystem
auch fir die Studierenden attraktiv: Sie konnen studieren und
gleichzeitig flr ihren Lebensunterhalt sorgen.

Wie tragt ein duales Studium zur Weiterentwicklung der hohen
Qualitat bei PRIME TIME fitness bei?

Unsere hohen Standards und klaren Prozesse sind ein zentraler
Bestandteil unserer Philosophie. Ein duales Studium hilft, diese
Standards weiterzuentwickeln, da Studierende nicht nur lernen,
sondern auch wertvolle Impulse aus ihrer Ausbildung einbrin-
gen konnen. In der Schweiz sind wir noch eine vergleichswei-
se kleine Organisation und der Kontakt zu den Studierenden
ist direkter. In Deutschland, wo wir eine grossere Prasenz ha-
ben, fordern wir den Austausch Uber regelmassige Meetings
wie unsere monatlichen Business-Launches. So entsteht eine
Zwei-Wege-Kommunikation, von der beide Seiten profitieren.

Welche Chancen bietet das duale Studium fiir die Fitness-
branche in der Schweiz?

Das duale Studium schliesst in der Schweiz eine Liicke zwi-
schen dem eidgendssischen Fachausweis und stark for-
schungsorientierten Studiengangen wie beispielsweise an
der Eidgendssische Technische Hochschule Zrich (ETH). Wir
brauchen jedoch auch Fachkréfte, die direkt im Fitnessstudio
mit Mitgliedern arbeiten und Dienstleistungen erbringen. Ab-
solventen dualer Studiengange bringen eine ideale Kombi-
nation aus fachlichem Wissen und praktischer Erfahrung mit,
was ihnen zahlreiche Karrieremoglichkeiten eroffnet — sei es
in Fitnessstudios, bei Gerateherstellern oder im Betrieblichen
Gesundheitsmanagement.

Welche Kompetenzen sind fiir die Zukunft der Branche ent-
scheidend und wie unterstiitzt das duale Studium diese?
Die Fachkompetenz ist eine Grundvoraussetzung, doch die
Zukunft liegt in der Sozialkompetenz. Die Fahigkeit, Menschen
zu motivieren und ihr Verhalten nachhaltig zu andern, wird im-
mer wichtiger. Das duale Studium bietet die ideale Plattform,
um diese Schlisselqualifikationen zu entwickeln. Durch die
Kombination aus Theorie, Praxis und dem direkten Umgang
mit Kunden sowie die interaktive Zusammenarbeit mit Kom-
militonen bereitet das duale Studium die nachste Generation
von Fihrungskraften hervorragend auf die Herausforderun-
gen der Fitnessbranche vor.

Was macht fiir dich das perfekte Kundenerlebnis bei PRIME
TIME fitness aus?

Das perfekte Kundenerlebnis beginnt damit, den Kunden in-
dividuell abzuholen. Unsere Zielgruppe, die wir in Kategorien
wie «Primer», «Athleten» oder «Healthcare» einteilen, hat un-

terschiedliche Bediirfnisse. Fir Einsteiger, die «Primer», sen-
ken wir bewusst die Einstiegshirden. Mit leicht bedienbaren
Geraten wie dem Sensopro oder EGYM Genius schaffen wir
ein intuitives Trainingserlebnis. Wichtig ist, Gewohnheiten zu
etablieren: Lieber zweimal die Woche eine halbe Stunde trai-
nieren, als sich von Anfang an zu viel vorzunehmen. Fir uns ist
es ein Erfolg, wenn Mitglieder Regelmassigkeit entwickeln und
Freude am Training finden. Dieses Erlebnis, kombiniert mit
personlicher Betreuung und innovativer Technologie, macht
PRIME TIME fitness zu dem, was es ist: eine Premiummarke,
die auf Qualitat und Effizienz setzt.

Was inspiriert dich dazu, mit PRIME TIME fitness immer
wieder neue Massstabe zu setzen, und welche Rolle spielen
dabei deine Werte fiir die Fitnessbranche?

Mein Antrieb liegt darin, die Branche aktiv mitzugestalten. Ich
sehe PRIME TIME fitness als den Porsche 911 der Fitness-
welt: reduziert auf das Wesentliche, fokussiert auf hochwerti-
ges Training und Premiumdienstleistungen — ohne unnétigen
Schnickschnack. Unser Ziel ist es, Menschen ein emotionales
Erlebnis durch personliche Betreuung und effizientes Training
zu bieten. Wir haben uns auf Standorte in Toplagen speziali-
siert und schaffen eine Atmosphare, die Komfort und Exklu-
sivitat vereint. Dies unterscheidet uns von Discountern und
Gesundheitsstudios, die oft breiter aufgestellt sind. Unsere
Kunden schatzen die Fokussierung auf Qualitat und Individu-
alitdt — genau das treibt mich an. Nach der «Corona-Pause»
haben wir uns wieder stark entwickelt und konnten mittler-
weile auf 21 Fitnesscenter wachsen. Langfristig streben wir
etwa 50 Standorte an, um weiterhin Nischen zu besetzen und
Massstabe im Premiumsegment zu setzen. Besonders die
Weiterentwicklung der Branche und unser Beitrag dazu faszi-
nieren mich und halten meinen Drive am Leben. u
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Jetzt in die akademische Zukunft starten!
Sie mochten mehr Uber das Studienangebot der SAFS
Hochschule erfahren oder wiinschen sich eine indivi-
duelle Beratung?

Rufen Sie uns gern an unter Tel.: +41 44 404 80 20. Wir
sind montags bis freitags zwischen 8.00 und 17.00
Uhr fir Sie erreichbar. Unter www.safs-hochschule.ch/
kontakt kénnen Sie auch eine Rickrufbitte hinterlas-
sen und Infomaterial anfordern.

Ob als potenzieller Ausbildungsbetrieb oder Studien-
interessierter — wir stehen Ihnen bei all Ihren Fragen
zur Seite.

www.safs-hochschule.ch

ASAFS

HOCHSCHULE

far und
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Griiessech!

Was diirfen wir fir dich tun?

Training, Physiotherapie und ganz viel Herzblut im Tom's Training & Physio
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Das Ziel war irgendwann klar: Training und
Physiotherapie unter einem Dach. Lange
Zeit wurde daraus allerdings nichts. Erst
haperte es am mangelnden Fachpersonal
in der Physiotherapie, dann kam Corona
und legte die Branche iiber Jahre lahm.
Jetzt, nach fast 23 Jahren, kann Tom
Nacht, der Inhaber von Tom's Training &
Physio, seinen Traum endlich verwirkli-
chen und diese beiden wichtigen Saulen
der Gesundheitsforderung in einem
Konzept vereinen.

Er6ffnet wurde Tom's Training 2002 in Jegenstorf
als reines Kraftsportstudio. Mit der Zeit wurde aber
deutlich, dass sich das Konzept weiterentwickeln
muss, nicht zuletzt, um am Markt stabil agieren zu
konnen: «Wir haben festgestellt, dass die jungen
Menschen weniger treue Kunden sind. Also haben
wir uns auf Rlcken- sowie Gelenkproblematiken
spezialisiert. Auch die bereits bestehende Zusam-
menarbeit mit einer im Dorf ansdssigen Physiothera-
piepraxis kam sehr gut bei den Leuten an», sagt Tom
Nacht, Inhaber des Centers. Es dauerte aber, bis die Um-
stande passten, das Personal gefunden wurde und tatsach-
lich Training und Physiotherapie unter einem Dach angeboten
werden konnten.

Das erweiterte Konzept des im November neu eroffneten
Studios, mit grosserer Flache, einer integrierten Physiopraxis
und einem komplett neuen Geréatepark soll eine Symbiose aus
Training und Physiotherapie erreichen, in der alle Angestellten
Hand in Hand miteinander arbeiten und so die Trainierenden
optimal betreuen und den Patientinnen und Patienten einen
Weg zu langfristiger Gesunderhaltung aufweisen.

«Passt Tom's Training zu mir?»

Diese Frage findet sich genauso auf der Homepage des Be-
triebs. Rechtungewdhnlich, wenn man bedenkt,dass man hier-
mit suggeriert, dass das Angebot von Tom'’s Training & Physio
nicht zwangslaufig zu jedem Menschen passen konnte. «Wir
wollten mit der Website bewusst einen anderen Weg gehen
und nicht diese 0815-Themen abhandeln, wie es alle anderen
Studios auch tun. Und letztlich unterscheiden sich unsere Mit-
glieder auch vom Branchendurchschnitt: Sie sind mit durch-
schnittlich 50 Jahren deutlich alter und haben eine enorm hohe
Erwartung an unser Angebot, namlich kompetente Beratung,
gute Betreuung, massgeschneiderte Konzepte, Programme
und Systeme — sie stellen sich also tatsachlich die Frage:
Passt das Studio wirklich zu mir und meinen Anspriichen.» P
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Letztlich, sagt Tom, seien alle Trainierenden aber herzlich
willkommen und seine Trainer und Trainerinnen wirden auch
fur jeden das individuell passende Trainingskonzept erarbeiten.

«Wer sind die Erfolgsbegleiter?»

Auch diese Wortwahl ist bezeichnend fiir das Jegenstorfer Tra-
ditionsstudio. Hier werden die Coaches nicht einfach als Trai-
nerinnen und Trainer bezeichnet, sondern tragen die imposan-
ten Titel «Erfolgsbegleiter» oder «Starkmacher». Naturlich will
Tom auch mit dieser Bezeichnung einen anderen Weg gehen
und die Qualitat seiner Angestellten hervorheben, schliesslich
und letztlich sind sie es, die die Erwartungen seiner anspruchs-
vollen Klientel erflllen und auf die individuellen Bedirfnisse
eingehen missen. Auch deswegen ist Tom stolz darauf, Aus-
bildungsbetrieb zu sein — aktuell beschéftigt er zwei Lehrlinge,
2025 kommt ein weiterer hinzu. «Fir mich ist die kompetente
Qualifikation des Teams ein entscheidender Faktor, auch des-
wegen stelle ich nur ausgebildete Fachleute ein.»

Diese Kompetenz der Mitarbeitenden ist auch massgeblich
fir das Gelingen des erweiterten Konzeptes, dessen Auswir-
kungen bereits im Onboardingsprozess der Mitglieder spurbar
werden: «Das Ziel ist, dass die Trainierenden sich direkt fiir
eine Mitgliedschaft entscheiden und dass die Klientel aus der
Physiotherapie zum Mitglied im Studio wird und dadurch lang-
fristig die eigene Gesundheit erhélt. Die beiden Fachgebiete
sollen beim Onboardingprozess eng miteinander zusammen-
arbeiten: Bei der Einfiihrung arbeiten Trainer und Physiothe-
rapeut gemeinsam mit der Patientin bzw. dem Patienten, um
Vertrauen zu schaffen, erklart Tom Nacht. «<Danach absolvie-
ren die Patienten ihr Training und die physiotherapeutische
Behandlung. Nach der Halfte der Zeit gibt es ein Kontrolltrai-
ning, wieder zusammen mit Physiotherapeut und Trainer.
Und am Ende der Behandlungszeit wird dann natirlich ver-
sucht, den Patienten von einer langfristigen Mitgliedschaft

im Tom'’s Training & Physio zu Uberzeugen.»

Man merkt, dass es Tom Nacht fernliegt, jemandem unhalt-
bare Versprechungen zu machen, Hauptsache es kommt zur
Mitgliedschaft. Nein, vom Erstkontakt auf der Website tber
die Trainingseinflhrung bis hin zur Mitgliedschaft wird klar-
gemacht: Es liegt in deiner Hand, deine Gesundheit zu verbes-
sern — eine Wunderheilung gibt es nicht. Aber Tom's Training
begleitet dich auf diesem Weg!

«Was willst du erreichen?»

Zwar gilt diese Frage auf der Website den Interessierten,
aber dennoch kann man die Frage auch an Tom selbst rich-
ten: Was willst du denn mit der Anpassung des Konzeptes
erreichen?

«Naturlich, es geht darum, den Mitgliedern ein noch besse-
res Training und eine noch bessere Betreuung zu ermogli-
chen - sie sollen das Studio als ihr zweites Zuhause, ihren
sicheren Hafen wahrnehmen. Aber nichtsdestotrotz hat all
das auch wirtschaftliche Griinde: mehr Mitglieder fir mehr
Umsatz.»
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Aus diesem Grund wurde das Studio nach fast 23 Jahren
auch umfassend umgebaut. Es befindet sich seit Beginn in
einem Geschaftsgebaude und erstreckte sich bisher auf ins-
gesamt drei Etagen — das sollte sich in jedem Fall andern.
Durch den Einbau einer Treppe konnte das Studio auf zwei
Etagen inklusive Outdoor-Gym - angeschafft wahrend der
Corona-Pandemie —, das weiterhin auf viel Zuspruch trifft,
und Physiotherapie mit einer Gesamtflache von 1300 Qua-
dratmetern ausgebaut werden. Aktuell hat das Studio 1270
Mitglieder, bis Ende des Jahres soll die Zahl auf 1350 und bis
Ende 2025 auf 1500 steigen. Das maximale Mitgliedervolu-
men schatzt Tom auf 1600 bis 1800 Mitglieder.

Investiert wurde ausserdem in neue, Kl-gestltzte Gerate,
um das Training auch fur Mitglieder mit Vorerkrankungen
noch sicherer und effektiver zu gestalten. «Im ersten Stock
haben wir einen grossen Bereich geschaffen, in dem einzig
die brandneuen Kl-gestiitzten Geréte stehen. Der zweite Stock
ist die Workout-Area mit einem riesigen Freihantelbereich
und Plate-Loaded-Geraten. Auf dieser Ebene finden auch die
Group-Fitness-Kurse 25 Stunden pro Woche live sowie zu-
satzlich digital statt. Damit konnen wir unseren Trainierenden
insgesamt 96 Kurse in der Woche anbieten.»

«Was willst du dafiir tun?»

Nach zwei Jahrzehnten ein gut funktionierendes Konzept
anzupassen, kann ein grosses Wagnis sein, schliesslich ist
dies immer mit enormen Kosten und einem Mehr an Verwal-
tungsaufwand verbunden. Toms Meinung dazu ist allerdings
sehr klar: «Man muss ein gutes Konzept haben, das die Kun-
digungsquote der Mitglieder tief halt, damit man das alles
auch bezahlen kann. Auch muss einem klar sein, dass die
Verwaltungsaufgaben voriibergehend zunehmen und vieles
umgestellt werden muss. Aber wenn man hier einen Plan hat,
dann kann man das schaffen. Auch wenn es wahrend der Um-
bauphase und auch zu Beginn des neuen Betriebs ziemlich
stressig ist.»

Im Hinblick auf das physiotherapeutische Angebot backt
Tom zunachst auch eher «kleine Brotchen». Er hat einen
Physiotherapeuten fest angestellt und rechnet damit, dass
dieser nach ca. drei Monaten voll ausgelastet ist. Sobald das
der Fall ist, stellt er einen weiteren ein — damit refinanziert er
die aufkommenden Personalkosten und geht kein unnétiges
Risiko ein.

Auch die Offnungszeiten hat er mit dem grossen Umbau an-
gepasst: Von morgens 5.00 bis nachts 24.00 Uhr kann trai-
niert werden. Betreuungszeiten hingegen finden von maximal
6.00 bis 21.30 Uhr statt. Die Qualitat seiner Dienstleistung
sieht Tom durch die unbetreuten Offnungszeiten nicht geféhr-
det. «Wir haben im Endeffekt nur 3,5 Stunden offiziell unbe-
treute Zeiten. Das heisst, wer noch Unterstitzung beim Trai-
ning braucht, kann einfach zu den betreuten Zeiten ins Studio
kommen und erst die notwendige Sicherheit fiir ein unbe-
treutes Training aufbauen. Und fiir uns sind die verlangerten
Offnungszeiten eine wichtige Serviceleistung fir unsere  »




Schweiz Studioportrat Schweiz

22

Tom Nacht er6ffnete mit 30 Jahren nach einem schweren Snowboardunfall und einer préa-
genden Genesung das Tom's Training in Jegenstorf. Der Quereinsteiger, der eigentlich
gelernter Kaminfeger ist, absolvierte eine Vielzahl von Weiterbildungen u. a. zum Fitness-
instruktor mit eidg. Fachausweis oder zum Sporttherapeuten. Der heute 53-Jahrige
hat es geschafft, sein Studio — heute das Tom'’s Training & Physio — zu einer Institu-
tion zu machen, die Mitglieder vor allem durch die sehr gute Mundpropaganda ins

Studio zieht und vom Angebot begeistern kann.

Tom's Training & Physio umfasst nach dem grosszligigen Umbau eine Flache von

1300 Quadratmetern fir die aktuell 1270 Trainierenden — geplant sind 1500 Mitglieder

bis Ende 2025. Das Studio Uberzeugt mit einem umfassenden Angebot mit Freihan-

tel- und Plate-Loaded-Bereich, den Uber 90 Gruppenkursen live und virtuell, Personal Trai-

nings, Kinderbetreuung, Physiotherapie, einem Outdoor-Gym und vielem mehr. Das alles

prasentiert von einem topqualifizierten Team aus fnf Trainern und Trainerinnen, zwei Lehr-
lingen, zwei Servicekraften und 16 Gruppenleitungen.

Mitglieder. Diese Anderungen gelten seit Mitte November. Wir
schauen also jetzt, wie es angenommen wird und wie es lauft
und dann sehen wir weiter.»

«Was investierst du?»

Dass die ganze Leidenschaft von Tom Nacht in diesem Studio
steckt, wird im Gesprach mit ihm sehr schnell deutlich — wie
eng das von ihm jahrelang angestrebte und nun endlich um-
gesetzte Konzept mit seiner eigenen Geschichte verwoben ist,
tberrascht dann aber doch: Als junger Mensch verband Tom
Fitnesstraining mit dem maximalen Aufbau von Muskulatur.
Sein Vorbild, wie sollte es anders sein, Arnold Schwarzenegger.
Mit 16 Jahren betrat er das erste Mal ein Studio und ab die-
sem Zeitpunkt war das eigene Fitnesscenter sein Ziel, aller-
dings nur als Nebentétigkeit. Der eigentliche Plan war, den
Kaminfegerbetrieb seines Vaters zu ibernehmen.

Kurze Zeit vor der Meisterpriifung hatte der damals 29-Jah-
rige aber einen schweren Snowboardunfall. Die Diagnose:
Genickbruch. Vom einen auf den anderen Tag war Tom vom
Hals abwarts gelahmt, musste eine Operation ber sich erge-
hen lassen und im wahrsten Sinne des Wortes wieder auf die
Beine kommen. Dennoch schaffte er es, ein Jahr spater durch
eine glickliche Fligung sein eigenes Studio zu eroffnen.

«Ich habe in dieser Zeit die Erfahrung gemacht, dass Fitness-
training nicht nur dazu da ist, zum Arnold-Schwarzenegger-
Abbild zu werden — was anatomisch leider auch nicht maglich
gewesen ware (lacht) —, sondern dass es auch eine tiefgrei-
fende gesundheitsfordernde und -erhaltende Wirkung haben
kann, und das vor allem in Kombination mit Physiotherapie.
Ich eroffnete das Studio, machte dieses zu meiner Haupttatig-
keit und nach vielen Jahren kann ich Training mit Physiothera-
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pie in meinem Konzept vereinen — die Kombination, die auch
mir massgeblich geholfen hat.»

«Wann kommst du?»

Nun denn, es sei nun abzuwarten, wie die Interessierten auf
das neue Angebot von Tom's Training & Physio reagieren
und ob die Mitgliederzahl wie erwartet in den kommenden
Wochen dermassen ansteigen wird. Die Reaktionen der Trai-
nierenden am Tag der Eroffnung Anfang November waren
laut Tom weitestgehend anerkennend. «Die Mitglieder waren
grosstenteils alle sehr happy und freuen sich auf ihr Training
und das zusatzliche Angebot. Natirlich gab es auch den ein
oder anderen Alteingesessenen, der eher skeptisch reagiert
hat, aber die werden wir auch noch Uberzeugen konnen.» Aber
wie geht es nun weiter? Was sind die neuen Ziele von Tom
und seinem Studio? «Es kommt jetzt erst einmal darauf an,
dass wir alles zum Laufen bringen. Bis sich alle aufeinander
und auf die neuen Gegebenheiten eingestimmt haben, wird es
eine Zeit lang dauern. Und dann sehen wir mal weiter. Aber ei-
nen Umbau in dieser Dimension werde ich definitiv nicht mehr
angehen. Das kann dann mein Nachfolger oder meine Nach-
folgerin machen.» (lacht)

Ob doch die ein oder andere Veranderung notwendig ist, wird
die Zeit und die Entwicklung der Kundenbeddrfnisse zeigen.
Auf die vergangenen 20 Jahre schaut Tom aber sehr positiv:
«Das Bewusstsein unserer Mitglieder fir Fitnesstraining zur
Erhaltung der Gesundheit ist viel starker geworden. Es wird
nicht mehr ausschliesslich unter dem asthetischen Aspekt
wahrgenommen. Natdrlich kann das auch je nach Center va-
riieren, aber in meinem Studio weiss ich, dass die Mitglieder
um den Wert eines guten Fitnesstrainings wissen und gern zu
uns kommen.» [
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HealthExpo, 22. Februar 2025, in Basel

Von Traumen, Emotionen

und Visionen

Text: Carolin Blank

Am 22. Februar 2025 findet die dritte Auflage der HealthExpo in der St. Jakobshalle
in Basel statt. Die Vorbereitungen fiir dieses Event laufen bereits auf Hochtouren.
Prof. Dr. Lukas Zahner, Mitveranstalter der Messe, stand unserer Redaktion Rede
und Antwort zu den Zielen der HealthExpo, seiner eigenen Vision und dem Potenzial
der Messe fiir die Gesundheits- und Fitnessbranche in der Schweiz.

FITNESS TRIBUNE: Lieber Lukas, du bist gemeinsam mit
Alexander Huser Veranstalter der HealthExpo. Warum habt
ihr die Messe ins Leben gerufen?

Lukas Zahner: Studien zeigen, dass sich die Gesundheits-
kompetenz der Bevolkerung in den vergangenen finf Jahren
nicht verbessert hat und ca. die Halfte der Bevolkerung in der
Schweiz eine zu geringe Gesundheitskompetenz hat — d. h.
die Fahigkeit, im taglichen Leben Entscheidungen mit positi-
vem Gesundheitseffekt zu treffen, fehlt oder ist ungenigend.

Zusétzlich wird aktuell mit der Krankheit und nicht mit der
Gesundheitsforderung das Geld verdient. Weniger als drei

Prozent der Ausgaben im Gesundheitswesen wird in die Pra-
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vention investiert und das, obwohl mit vielen Studien nachge-
wiesen ist, dass sich Pravention in vielerlei Hinsicht auszahlt.
Habe ich beispielsweise einen Herzinfarkt, steht mir die Spit-
zenmedizin offen. Mochte ich den Infarkt durch Pravention
aber verhindern, bin ich grosstenteils auf mich selbst gestellt!
Es braucht die Fitness- und Gesundheitscenter mit ihrem viel-
féltigen Angebot zur ganzheitlichen Gesundheitsforderung.
Der Wechsel von der Reparaturmedizin hin zur Pravention ist
langst tberfallig.

Wir mochten etwas bewegen und Gesundheit mit positiven
Erfahrungen und Emotionen verbinden und so haben wir un-
seren Gesundheitserlebnistag ins Leben gerufen.
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Warum, glaubst du, kann die HealthExpo an dieser Situation
etwas andern?

Wir wollen die Besuchenden darin bestéarken, selbst etwas fur
ihre Gesundheit zu tun. Allerdings trauen sich das viele nicht
richtig zu und sind bereits mit der eigenen Gesundheitsforde-
rung gescheitert, beispielsweise bei der Gewichtsabnahme.
Deswegen haben wir uns entschieden, einem neuen Berufs-
feld, dem Personal Health Coaching, an der HealthExpo eine
Biihne zu bieten. Die Coaches thematisieren Verhaltensande-
rungen und begleiten Menschen auf dem oft steinigen Weg
der Gesundheitsforderung. Sie sind damit ideale Gesprachs-
partner auf der HealthExpo.

Unsere Erfahrung hat gezeigt, dass der Check-up-Bereich
der absolute Magnet war — mit Wartezeiten von bis zu ei-
ner Stunde! Im kommenden Jahr wollen wir neben «Wie ge-
sund bin ich?» auch die Frage «Wie fit bin ich?» beantworten.
Dazu kénnen sich die Besuchenden in den Bereichen Kraft,
Beweglichkeit, Ausdauer und Bewegungskoordination von
Fachleuten testen lassen — die Ergebnisse bieten dann die
entsprechende Gesprachsgrundlage fir eine nachhaltige Fit-
ness- und Gesundheitsforderung. Im Bereich der Mentalen
Gesundheit wollen wir ebenfalls mehr bieten und arbeiten
eng mit Ausstellern aus Gesundheit und Tourismus zusam-
men — von der Burn-out-Klinik bis zum Wellnesshotel. Und
zuletzt gewichten wir auch die Ernahrung in Theorie und Pra-
xis starker, dies gehort zu einer ganzheitlichen Betrachtung
der Gesundheit dazu.

Was ist der Grund, dass die Menschen die Angebote der
HealthExpo so umfassend annehmen, sodass sie auch sehr
lange Wartezeiten in Kauf nehmen?

Die Antwort ist flr uns klar: Die Besucherinnen und Besucher
mussen keinen Eintritt zahlen. Sie brauchen keinen Termin,
alles ist absolut unverbindlich und dennoch kann man mit
einer Fachperson vor Ort ins Gesprach kommen. Daraus
kdnnen sich dann flr die Aussteller im Nachgang der Ver-
anstaltung vielversprechende Termine oder sogar Mitglied-
schaften ergeben.

Welche Moglichkeiten bieten die Neuerungen auch poten-
ziellen Ausstellern?

Unsere Expo wird noch vielfaltiger, dies bietet neuen Ausstel-
lern die Moglichkeit, ihre Produkte und Dienstleistungen zu
prasentieren. Wir sprechen vom «Megatrend Gesundheit» und
hoffen, dass noch mehr innovative Firmen gerade aus Praven-
tion und Gesundheitsforderung den Weg zu uns nach Basel
finden.

Im Alltag bleibt meist nicht die Zeit, sich selbst zu informieren —
auch stellt sich bei der Masse an Informationen die Frage,
worauf man sich nun verlassen kann. Viele Menschen sind
ausserdem gefrustet, weil sie von der Schulmedizin keine
Begleitung in ihrer Gesundheitsforderung bekommen. Alles
muss schnell gehen, die meisten Hauséarzte und Mediziner
konnen sich nicht die Zeit nehmen, um Verhaltensanderungen
in den Bereichen Bewegung, Ernahrung oder Stressregulation

zu arrangieren. Hier wollen wir die Mediziner unterstitzen und
erhoffen uns zukiinftig die Zuweisung an andere Fachperso-
nen, beispielsweise an Personal Health Coaches.

Ist das Event nun eher ein B2C-Event, auf dem sich Hersteller/
Anbieter prasentieren konnen oder hat die Branche auch
Moglichkeiten zum Netzwerken vor Ort?

Wir empfehlen allen Betreibern, Inhabern und unseren Aus-
stellern, mit ihrer gesamten Belegschaft zur HealthExpo zu
kommen. Der Gesundheitskongress mit Speakern wie Dr.
med. Tobias D. Gantner, Experte im Gesundheitswesen und
Medizinrecht, sowie Dr. Jan Kohl vom Bundesforschungsin-
stitut fir Erndhrung und Lebensmittel, Karlsruhe, oder Prof.
Dr. Jan Bonhoeffer bietet eine einzigartige Mdglichkeit, sich
kostenfrei weiterzubilden. Ausserdem kdnnen Austeller an
unserem Networking-Apéro am Messesamstag von 13.00
bis 14.00 Uhr teilnehmen, der die Entscheider der Schweizer
Gesundheitsbranche miteinander vernetzen soll. Eine Anmel-
dung ist Gber www.healthexpo.ch/#b2b maglich.

Einige Wochen vorher, am 20. Januar 2025, findet bei Porsche
Basel ein Kick-off-Event mit allen Ausstellern der kommenden
HealthExpo statt. Bereits hier konnen sie sich in entspanntem
Rahmen vernetzen und ins Gesprach kommen.

Was ist dein Highlight der HealthExpo 2025?

Mein Highlight ist immer das Gleiche: die strahlenden Gesich-
ter der Menschen, fir die wir Gesundheit erlebbar gemacht
haben. In meinen Vorlesungen ging es so oft um ein «Das
mussten wir» oder «Das sollten wir» — dhnlich wie in der Poli-
tik. Heute bin ich froh, dass ich die Menschen tatsachlich er-
reichen und sie zu einem gestnderen Lebensstil motivieren
kann. Und das macht wiederum mich sehr gltcklich. [ ]

Wer sich eine Standflache fir das kommende Jahr si-
chern mochte, kann sich mit Alexander Huser per E-Mail
an welcome@healthexpo.ch in Verbindung setzen.

www.healthexpo.ch

Prof. Dr. Lukas Zahner

Der Biologe und Sportwissenschaft-
ler war mehr als 30 Jahre lang an der
Universitat Basel am Departement
fur Sport, Bewegung und Gesund-
heit tatig. Parallel dazu war er auch
in der Trainerausbildung und Nach-
wuchsforderung von Swiss Olympic
aktiv. Uber dieses Engagement ent-
deckte er das Forschungsgebiet der
Bewegungsarmut bei Kindern und
letztlich die Forschung zur Sturzpra-
vention und Kraft bei alteren Men-
schen flr sich. Kurz nach seiner
Emeritierung traf er auf Alexander
Huser und entwickelte gemeinsam
mit diesem das Konzept fir die He-
althExpo. Seine Uberzeugung, die
ihn damals wie heute antrieb und
antreibt: «Exercise is medicine».
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Wo stent die Schweizer Fithessbranche?

NachiErfolgiim
Vorjahr

Text: Prof. Dr. Sarah Kobel

Bereits dreimal in Folge hat swiss active mit den
«Eckdaten der Schweizer Fitnesswirtschaft» den
Schweizer Fitnessmarkt mithilfe relevanter Kenn-
zahlen abgebildet. Im Jahr 2025 findet die vierte
Erhebung gemeinsam mit den Kooperationspart-
nern SAFS Hochschule und Deutsche Hochschule
fur Pravention und Gesundheitsmanagement
(DHfPG) statt. Die Studie aus dem Vorjahr zeigte
klar, dass sich wichtige Kennzahlen positiv entwi-
ckelten, auch der Blick der Betreiber auf das Jahr
2024 war positiv. Wie aber hat sich die Branche
in 2024 wirklich entwickelt? Nehmen Sie auch an
diesem Jahr an der Erhebung teil und helfen Sie
mit, diese Frage zu beantworten.
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Schweiz Eckdatenbefragung

«Die Zeichen stehen langst wieder auf Wachstum, die Ge-
sundheits- und Fitnessbranche in der Schweiz wird ihrer Rolle
als Zukunftsbranche mehr als gerecht.» Das ist das Fazit der
«Eckdaten der Schweizer Fitnesswirtschaft 2024», womit klar
wird: Im Betrachtungsjahr 2023 haben sich wichtige Kennzahlen
(wieder und weiter) positiv entwickelt.

So stieg beispielsweise die Zahl der Gesundheits- und Fit-
nesscenter in allen Segmenten, dem Einzel-, dem Ketten- und
auch dem Mikrosegment, im Vergleich zum Vorjahr an. Der
Schweizer Fitnessmarkt wéachst also weiter. Und auch die Mit-
gliederzahlen stiegen im Betrachtungszeitraum um 13,0 Pro-
zent im Vergleich zum Vorjahr an. Besonders positiv hierbei:
Insbesondere altere Menschen finden den Weg zuriick in die
Gesundheits- und Fitnesscenter der Schweiz.

Branche versteht sich als Gesundheitsdienstleister
Schwerpunktmassig sind die Center in der Schweiz im Jahr
2023 im Bereich Gesundheit positioniert (35,4 %), welche da-
mit im Betrachtungsjahr erneut einen Bedeutungszuwachs
verzeichnet (Vorjahr: 31,6 %). Die steigende Bedeutung des
Themas Gesundheit in der Positionierung der Center geht zu-
lasten der Positionierung im Bereich «Lifestyle». Dieser zeigt
sich wiederholt riicklaufig. Diese Entwicklung bedeutet nicht,
dass Fitness nicht auch Lebensstil der Trainierenden sein
kann und ist. Es wird aber deutlich, dass die Gesundheits- und
Fitnesscenter in der Schweiz ihren Fokus verstarkt auf den
Bereich Gesundheit legen, da sie sich ihres Gesundheitsauf-
trags fur die Schweizer Bevolkerung, insbesondere vor dem
Hintergrund der Corona-Krise der vergangenen Jahre, sehr
bewusst sind. Diese Positionierung spiegelt sich zum einen in
der Aussendarstellung der Center wider und zeigt sich zum
anderen in ihrem Leistungsportfolio. So erfahren gesundheits-
bezogene beziehungsweise gesundheitsfordernde Angebote
(z. B. Erndhrungsberatung, Personal Training) einen Bedeu-
tungszuwachs im Leistungsportfolio der Center.

Gesundheitsorientierung der Schweizer Bevolkerung
Studien zeigen, dass die eigene Gesundheit zu den wichtigs-
ten Themen der Schweizerinnen und Schweizer gehort. Diese
Bedeutung des Wertes «Gesundheit» zeigt sich auch in den
Nachbarlandern Deutschland und Osterreich, sicherlich auch
bedingt durch die Corona-Krise und die damit empfundene
Bedrohung der eigenen Gesundheit in der juingsten Vergan-
genheit. Die Gesundheitsorientierung der Menschen zeigt sich
in vielen Lebensbereichen, vor allem aber auch in ihrem Trai-
ningsverhalten. Das Wissen, dass Training gesundheitspositi-
ve Effekte hat, ist nicht nur vorhanden, sondern wird von den
Menschen zunehmend in ein aktives Handeln — beispielswei-
se in Form eines regelmassigen korperlichen Trainings in den
Gesundheits- und Fitnesscentern — transformiert.

Dass dieser Schritt den Schweizerinnen und Schweizern zu-
nehmend gelingt, zeigen die Ergebnisse der Eckdatenstudie
2024: Insgesamt 14,9 Prozent der Bevolkerung in der Schweiz
besitzen im Betrachtungsjahr 2023 eine Mitgliedschaft in min-
destens einem Gesundheits- und Fitnesscenter. Damit sind

die Schweizerinnen und Schweizer im Jahr 2023 fitnessaffi-
ner als die Bevolkerung in Deutschland (13,4 %) und auch als
die Bevélkerung in Osterreich (13,1 %). Wird nur die Zielgruppe
zwischen 15 und 65 Jahren betrachtet, liegt Deutschland mit
20,6 Prozent knapp vor der Schweiz mit 19,3 Prozent und
Osterreich mit 17,5 Prozent.

Positive Entwicklungen wahrscheinlich auch 2024
Ende 2023 blickten die Betreiberinnen und Betreiber der Ge-
sundheits- und Fitnesscenter in der Schweiz positiv auf das
Jahr 2024. Mehr als 90 Prozent erwarteten zu diesem Zeit-
punkt eine Verbesserung ihrer wirtschaftlichen Situation in
2024. Diese positive Einschatzung ruhrt sicherlich auch aus
dem Fit zwischen Positionierung und Leistungsangebot der
Anlagen und Bedurfnissen der Bevolkerung. Wie sich die wich-
tigsten Branchenkennzahlen aber in 2024 tatsachlich entwi-
ckelt haben, analysiert die Eckdatenstudie der Schweizer Fit-
nesswirtschaft 2025.

Eckdatenstudie: Erhebung startet Mitte Januar
Mitte Januar 2025 startet die Erhebung zu den «Eckdaten der
Schweizer Fitnesswirtschaft 2025». Wie in den Vorjahren wird
der Fragebogen in deutscher, franzdsischer und italienischer
Sprache zur Verfligung stehen, damit Betreiberinnen und Be-
treiber aus der gesamten Schweiz daran teilnehmen konnen.
Die SAFS Hochschule ist ein wichtiger Partner flr die Etablie-
rung der Eckdatenstudie in der Schweiz. Und mit der DHfPG
hat swiss active erneut die Marktforschungsexpertinnen und
-experten an der Seite, die die Eckdatenstudie bereits seit Uber
30 Jahren in Deutschland und seit vergangenem Jahr auch in
Osterreich durchfiihren. Die Datenanalyse, -interpretation und
-aufbereitung obliegt ausschliesslich der DHfPG, alle Daten
werden anonymisiert ausgewertet.

Leisten Sie mit lhrer Teilnahme einen wesentlichen Beitrag
dazu, ein reprasentatives Bild des Schweizer Fitnessmarktes
2024 zu zeichnen. Neben einer Darstellung der Kennzahlen fir
2024 wird der Bericht auch die Darstellung der Entwicklungen
der letzten Jahre, diverse Ausblicke und insbesondere Hand-
lungsempfehlungen fir die gesamte Branche beinhalten.

Sie betreiben ein oder mehrere Center aus dem Einzel-, Ketten
oder Mikrosegment? Dann unterstutzen Sie uns jetzt und leis-
ten Sie einen Beitrag fir die gesamte Branche. [ |

Nehmen Sie an der Studie teil!

Ab 15. Januar 2025 konnen Sie an der flinften Eckdatenstudie
der Schweizer Fitnesswirtschaft teilnehmen!
Sie erreichen den Fragebogen in deutscher, IJ"_IE-.E
italienischer und franzdsischer Sprache tber #ﬁ-". ] 2
folgenden Link oder scannen Sie einfach den
nebenstehenden QR-Code:
www.dhfpg-bsa.de/survey-ch-2025
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Schweiz swiss active News

Fitnessanbieter im Gesundheitsmarkt

Wie eine Positionierung als
Gesundheitsdienstleister gelingt

Fitnesscenter in der Schweiz setzen verstarkt auf Gesundheit. Gefragt sind Angebote
wie Personal Training und Ernahrungsberatung. Zertifizierungen und Kooperationen

mit Krankenkassen starken das Image als Gesundheitsdienstleister. Qualifiziertes
Fachpersonal ist dabei entscheidend fiir den Erfolg.

Die Center in der Schweiz sind schwerpunktmassig und mit
steigender Tendenz im Bereich Gesundheit positioniert. Erst
danach folgen die Ausrichtungen Training, Lifestyle und Well-
ness (swiss active, 2024). Angebote im Fitnesscenter wie Per-
sonal Training, Functional Training oder Erndhrungsberatung
sind entsprechend mehr denn je gefragt. Ebenso erleben Me-
thodenanbieter von Pilates, Yoga und Rickengymnastik einen
deutlichen Aufschwung. Wir bewegen uns in einem Markt, der
von wachsendem Gesundheitsbewusstsein und steigenden
Anforderungen der Verbraucher gepragt ist. Dieser Trend wird
durch verschiedene gesellschaftliche Veranderungen wie der
alter werdenden Bevolkerung und der weiter zunehmenden
Bedeutung von Pravention im Gesundheitswesen unterstutzt.

Als Folge davon erkennen immer mehr Methodenanbieter und
Fitnesscenter diese Marktausrichtung als eine Moglichkeit,
sich neue Kundenkreise zu erschliessen. Aber wie positioniert
man sich Uberzeugend als Gesundheitsdienstleister und be-
kommt ein entsprechendes Image?

Das Image eines Fitnessanbieters

Das Markenimage des Fitnessstudios oder des Methoden-
anbieters bezieht sich darauf, wie es von der Zielgruppe wahr-
genommen wird. Die Markenidentitat hingegen ist das ge-
winschte Bild, was das Unternehmen vermitteln mochte. Das
Image sollte eine maglichst grosse Uberschneidung mit der
Identitat haben, um eine glaubwiirdige Botschaft zu vermitteln.

Marken- Marken-
identitat itioni
Ziel- Positionierung
vor- =A<
@ gabe
N
-» F S
Feedback

Umsetzung Marken-
image
Massnahmen
Kommuni-
kation
intern/extern

F N

beeinflusst

Wer oder was die
Anbieter sein mochten

Umsetzung: Was die Anbieter
intern und extern kommunizieren

Was von den Kunden
wahrgenommen wird

Abb. 1: Zusammenhang von Markenimage und Markenidentitat (modifiziert nach Schunk, 2016)
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Die Markenidentitat wird durch Logo, Slogan, Farbpalette und
Werte definiert, wahrend das Markenimage durch die Interakti-
on der Kundinnen und Kunden mit dem Unternehmen gebildet
wird. Daher ist es entscheidend fir einen Anbieter, dass das
gewinschte Markenimage mit der Markenidentitat im Ein-
klang steht, um eine starke und vertrauenswirdige Marke im
Gesundheitsmarkt aufzubauen (Schunk, 2016). Verschiedene
Faktoren mussen dafir erfillt werden, zwei davon werden hier
genauer ausgefiihrt: Gltesiegel und Co-Branding sowie das
notwendige Fachwissen der Anbieter und deren Umsetzung
von gesundem Training.

Steigende Anforderung an das Fachwissen

Wann ist ein Training gesund? Fir den renommierten Sport-
wissenschaftler Prof. Ingo Frobdse ist das der Fall, wenn die
Muskeln ausgewogen und richtig trainiert werden. Das bedeu-
tet unter anderem, dass die Gelenke in alle Richtungen beweg-
lich bleiben sollten und die bei anderen Tatigkeiten oder Sport-
arten vernachldssigten Muskeln gekréaftigt werden mussen.
DarUber hinaus ist es wichtig, durch Dehnungsubungen die
Muskellange zu erhalten und sowohl auf die Geschmeidigkeit
der Faszien als auch auf die Elastizitat der Sehnen zu achten.
Ebenso spielen Ernadhrung und ausreichende Ruhepausen
eine wichtige Rolle. Aus gesundheitlicher Perspektive hat die
Erhaltung der Funktionalitat der Muskeln immer die Prioritat
(Frobdse, 2024). Trainer und Kursleiter sollten entsprechen-
des Wissen in Theorie und Praxis vermitteln konnen.

Standige Weiterbildungen der Trainer und Kursleiter zu The-
men wie Gesundheitsberatung, Sporttherapie, Ernahrung und
andere sind die Basis, um dem gestiegenen Gesundheitsbe-
wusstsein der Kunden gerecht zu werden. Auf verschiedene
Fragen rund um das Thema Gesundheit missen sich die
Kursleiter und Trainer vermehrt einstellen, denn aufgrund der
demografischen Entwicklung werden sich die Kundenwin-
sche und -anspriche verandern. Es sind haufig die alteren
Kunden, die ein hohes Interesse fir ihre Gesundheit besitzen.
Dadurch gehoren sie zu einer wichtigen Zielgruppe derjenigen
Fitnessanbieter, die sich als Gesundheitsdienstleister positio-
nieren. Die Kompetenz der Trainer und Kursleiter in relevanten
Gesundheitsthemen starkt das Vertrauen dieser Zielgruppe in
den Anbieter oder das Center (Plschel, 2014). Auch gezielte
Kooperationen unterstitzen dabei.

Zertifizierung und Co-Branding

Kooperationen mit Unternehmen, Personen oder Institutio-
nen starken das Markenimage und unterstitzen bei der Po-
sitionierung als Gesundheitsdienstleister. Sie helfen dabei,
die Merkmale und Werte eines Fitnessangebotes als Gesund-
heitsdienstleister hervorzuheben, sich vom Mitbewerber ab-
zugrenzen und schaffen Vertrauen und Glaubwdrdigkeit. Im
Fitnessmarkt sind dabei vor allem Zertifizierungen sowie das
Co-Branding von Bedeutung (PlUschel, 2014).

Zertifizierungen mit einem Giitesiegel ermoglichen Fitness-
studios und Anbietern von einzelnen Methoden, ihre Qualitat
nach aussen darzustellen, sich zu positionieren und sich da-

durch vom Wettbewerb abzuheben. Zertifizierungen fihren
dartber hinaus zu mehr Transparenz und damit Vertrauen in
den Anbieter. Die Gitesiegel belegen zusatzlich zur Qualitat
die gesundheitsorientierte Ausrichtung des zertifizierten Stu-
dios oder Anbieters und kdénnen in der Werbung oder im Bera-
tungsgesprach mit potenziellen Kunden unterstitzend einge-
setzt werden. Zudem er6ffnen sie Kooperationsmaoglichkeiten
mit Krankenkassen, die auf zertifizierte Studios und Anbieter
auf ihren Websites hinweisen (www.swica.ch). Dies wird als
Co-Branding bezeichnet.

Co-Branding ist eine Zusammenarbeit zwischen Marken, um
gemeinsam ein Produkt oder eine Dienstleistung zu vermark-
ten. Co-Branding oder Partnerschaften mit Krankenversiche-
rungen sind ein Beispiel, wie sich die Wahrnehmung eines
Fitnessanbieters beim Kunden dadurch verandern kann: Der
Kunde erkennt die Ausrichtung des Fitnessanbieters auf dem
Gesundheitsmarkt. Ausserdem erhalten die Kunden von den
Krankenversicherern einen Beitrag zur Mitgliedschaft im Cen-
ter oder zur Kursteilnahme bei einem Methodenanbieter. Wei-
terhin konnen Fitnesscenter beispielsweise mit Physiothera-
peuten, Erndhrungsberatern oder Arzten zusammenarbeiten.

Fur die Positionierung eines Fitnessanbieters als Gesund-
heitsdienstleister sind verschiedene Faktoren wesentlich: Das
Fachwissen der Anbieter tUber gesundes Training — weshalb
die notwendigen Ausbildungen und Weiterbildungen der Trai-
ner fir den Erfolg essenziell sind. Weiterhin sind vor allem
zwei Formen der Kooperation von Bedeutung: Gltesiegel und
Zertifizierungen sowie Co-Branding mit Krankenversicherun-
gen, Physiotherapeuten und Erndhrungsberatern. [ ]

Dr. Kirsten Koch

Die Biologin, Consulterin und Coachin
verbindet Fachwissen mit Ethik. Als
Zertifiziererin fur das Label Quali-
top Uberzeugt sie mit Sorgfalt und
Unparteilichkeit. hre Erfahrung als
Sport-Personal-Trainerin bietet ei-
nen umfassenden Blick auf Fitness
und Gesundheit, unterstiitzt durch
ihr biologisches Expertenwissen
flr sportphysiologische Zusammen-
hange.
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Schweiz Swiss News

VERANSTALTUNGEN

. INFOVERANSTALTUNGEN ZUR BERUFSBILDUNG
23.01.2025 SAFS Infoveranstaltung,
Zirich und digital

10.02.2025 SAFS Infoveranstaltung,
ZUrich und digital

12.03.2025 SAFS Infoveranstaltung,
Zurich und digital

05.04.2025 SAFS Infoveranstaltung,
Zlrich und digital

Mehr Informationen und Anmeldung unter www.safs.com

. INFOVERANSTALTUNGEN ZUM
SAFS HOCHSCHULSTUDIUM

23.01.2025 SAFS Hochschule Infoveranstaltung,
ZUrich und online

27.02.2025 SAFS Hochschule Infoveranstaltung,
Zurich und online

25.03.2025 SAFS Hochschule Infoveranstaltung,
Zurich und online

16.04.2025 SAFS Hochschule Infoveranstaltung,
Zurich und online

Mehr Informationen und Anmeldung unter www.safs-hochschule.ch/events

@ EVENTS

22.02.2025 HealthExpo,
Basel

06.04.2025 NPC Swiss Spring Show,
Brugg

13.06 - MUV-Festival,
15.06.2025 Bern

23.08 - NPC Swiss Grand Prix,
24.08.2025 Brugg

05.09.2025 Schweizer Fitness Abend

12.09 - SAFS Fitness & Party Camp,
19.09.2025 lerapetra
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«Finanz und Wirtschaft» berichtet
uber boomende Fitnessbranche

Eckdatenstudie stosst

auch ausserhalb der
Branche auf Interesse

Anfang November titelte die Schweizer Wirtschafts-
zeitung «Finanz und Wirtschaft» einen Artikel mit
«Fitness flirs Depot» und wies darauf hin, wie Anle-
ger am Aufschwung der Fitnessbranche partizipieren
konnten. Der Artikel bezieht sich dabei zum einen ganz
konkret auf die Entwicklungen an der Borse, auf den
Boom grosser Fitnessketten und Geratehersteller der
Branche; zum anderen basiert er auf den Ergebnissen
und Erkenntnissen, die die «Eckdaten der Schweizer
Fitnesswirtschaft 2024» geliefert hat.

Die «Finanz und Wirtschaft» unterstreicht durch ihre
Darstellung, dass die Eckdatenstudie nicht nur dazu
dient, innerhalb der Fitness- und Gesundheitsbranche
wichtige Erkenntnisse zu gewinnen und so zu einer
positiven Entwicklung beizutragen. Der Artikel macht
auch deutlich, dass die «Eckdaten der Schweizer Fit-
nesswirtschaft» auch ausserhalb der Branche auf In-
teresse stossen, deren Wert herausstellen und somit
auch die Akzeptanz der Fitness- und Gesundheits-
branche in der Gesellschaft fordern.

www.fuw.ch
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SAFS Managementworkshops

Praxisnahe Weiterbildungen fiir mehr

Erfolg im Fitnessbusiness

Teamflhrung verbessern, Marketingtools erlernen oder sich
iiber die neuesten digitalen Trends fortbilden — die SAFS hat Folgende interessante Themen erwarten dich:
auch 2025 diverse Weiterbildungen im Managementbereich

im Angebot. Das breit gefacherte Programm bietet Interes- 12.01. | Instagram ~ Grundlagen fr Trainer & Athleten

sierten optimale Moglichkeiten, sich wichtige Business Skills 18.01. | Social Media fir Fitness- und Personaltrainer
anzueignen: etwa in den Themen Social Media, Markenauf-

bau und Gruppenfitnessmanagement. Die Weiterbildungen 08.02. | Erfolgreiches Gruppenfitnessmanagement
konnen sowohl vor Ort in Zdrich als auch online absolviert

08.03. | Fihrst du oder wirst du gefuhrt?
werden.

26.04. | Ohne Kapital zum eigenen Fitness Center
Die SAFS Managementworkshops bieten:
+ Praxisnahe Inhalte:
Die Workshops greifen reale Situationen auf und 10.05. | Wie baue ich mir meine eigene «Marke» auf?
prasentieren praxisnahe Losungen.
+ Expertengefiihrte Themen:
Profitiere von renommierten Dozenten und
Fuhrungskréften, die ihre gesammelten Erfahrungen
und bewahrten Methoden mit dir teilen.

03.05. | Effektive und zielgerichtete Marketingplanung

23.05. | Wie gewinnt man nachhaltig Neukunden?

+ Interaktives Lernklima: Fir weitere Details kontaktiere info@safs.com. Um noch
Entwickele deine Fahigkeiten durch interaktive mehr Uber das SAFS Weiterbildungsprogramm zu erfahren,
Diskussionen, Fallstudien und praktische Beispiele. besuche unsere Website: www.safsweiterbildung.ch
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Beste Winsche an unsere Leserschaft

Schone Feiertage!

Wir wiinschen all unseren Leserinnen und Lesern froh-
liche Weihnachtstage, eine geruhsame Altjahrswoche
und einen sportlichen Start in das neue Jahr 2025!
Gleichzeitig mochten wir uns fir Ihre Treue in diesem
Jahr bedanken und blicken bereits voller Vorfreude auf
2025, wenn wir Sie wieder in spannenden Interviews,
informativen Unternehmensportrats und brandaktu-
ellen News mit Geschichten und Hintergrinden der
Fitness- und Gesundheitsbranche
versorgen dirfen.

Folgen Sie uns auf Instagram und
bleiben Sie so stets up to date:
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Unterstutzung vom Bundesrat

Olympische und
Paralympische
Winterspiele
Schweiz 2038

Der Bundesrat unterstitzt das Konzept nachhaltiger,
dezentraler und privat finanzierter Olympischer und
Paralympischer Winterspiele 2038 in der Schweiz.
Damit erkennt er den grossen Mehrwert von Winter-
spielen fir die Schweiz und ihre Gesellschaft an. Mit
politischer Rickendeckung konnen nun vertiefende
Abklarungen erfolgen, um eine definitive Olympiakan-
didatur in Angriff zu nehmen. Eine interdepartemen-
tale Arbeitsgruppe, die vom Bundesrat gebildet wird,
soll offene Fragen zu Organisation, Finanzierung und
Infrastruktur klaren.

Swiss Olympic und der verantwortliche Verein «Olym-
pische und Paralympische Winterspiele Schweiz
2038» begrissen die Zusage und das klare Signal des
Bundes. In der Dialogphase mit dem Internationalen
Olympischen Komitee (I0C) hat die Schweiz bis 2027
Zeit, ihr Kandidatur-Dossier auszuarbeiten. Die Kantone
und olympische Mitgliedsverbande hatten bereits zuvor
Unterstltzung signalisiert. Themen wie Finanzierung,
Infrastruktur und Mobilitdt werden von Arbeitsgrup-
pen unter der Leitung des Vereins «Olympische und
Paralympische Winterspiele Schweiz 2038» vertieft,
um die Machbarkeit der Kandidatur sicherzustellen.

www.swissolympicteam.ch
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BLS-AED Kurs bei der SAFS

Sicher und schnell Erste Hilfe
leisten und damit Leben retten

Nathalie war sich der Bedeutung von Erster Hilfe immer
bewusst. Schon lange hatte sie Uberlegt, einen Kurs zu
besuchen, um auf Notfélle besser vorbereitet zu sein.
Doch wie viele von uns hatte auch sie geglaubt, dass es
im Ernstfall schon irgendwie klappen wiirde, wenn es da-
rauf ankédme. Das @nderte sich an dem Tag, als sie Zeugin
eines medizinischen Notfalls im Fitnesscenter wurde und
sich wiinschte, sicher und souverdn handeln zu kénnen.
Um dieses Geflihl der Unsicherheit hinter sich zu lassen,
entschied sich Nathalie flr den BLS-AED Kurs bei der
SAFS.

Als Nathalie zum Kurs kam, war sie sofort tiberzeugt. Der
erste Eindruck der Ausbildenden war professionell und
motivierend, die Atmosphare in der Gruppe war positiv
und unterstitzend. In einer kleinen Gruppe wurden sie und
die anderen Teilnehmenden in die Grundlagen der lebens-
rettenden Sofortmassnahmen eingefihrt. «lch dachte
zuerst, das wird ein trockener Theoriekurs», erinnert sich
Nathalie: «Aber die SAFS legt viel Wert auf praxisnahe
Ubungen. Es ging sofort darum, aktiv zu lernen und das
Gelernte anzuwenden.»

Die Kursinhalte waren umfangreich und praxisnah. Neben
den Grundtechniken der Herz-Lungen-Wiederbelebung
(HLW) und der Anwendung des Automatisierten Externen
Defibrillators (AED) lernten die Teilnehmenden, welche
Rolle eine ruhige und strukturierte Vorgehensweise spielt,
um im Notfall schnell und effektiv helfen zu kénnen.
Nathalie wurde dabei Schritt fiir Schritt in den Ablauf ein-
geflihrt: vom richtigen Anlegen der Hande fiir die Herz-
druckmassage bis zur Koordination mit dem AED-Gerat.
Auch die Handhabung des Gerates hatten die Kursleiten-

den detailliert erklart, sodass alle Teilnehmenden nach
dem Kurs genau wussten, wie ein AED funktioniert und
wann er einzusetzen ist.

«Besonders beeindruckt hat mich, dass ich bei jeder
Ubung angeleitet und sofort korrigiert wurde. Nach ein
paar Wiederholungen habe ich richtig gemerkt, wie mein
Selbstvertrauen gewachsen ist,» berichtet Nathalie be-
geistert. Die Ausbildenden legten grossen Wert darauf,
dass sich alle Teilnehmenden sicher und gut vorbereitet
fihlten. Die Ubungen wurden so oft wiederholt, bis alle
Fragen geklart waren.

Am Ende des Tages hatte Nathalie nicht nur ein Zertifikat
in der Hand, sondern auch ein beruhigendes Gefiihl von Si-
cherheit und Kompetenz erlangt. Sie weiss jetzt, dass sie
in einem medizinischen Notfall ruhig und sicher handeln
kann. Nathalie hat fir sich selbst erkannt, wie wichtig die-
se Fahigkeiten sind — und wiinscht sich, dass maglichst
viele Menschen ebenfalls regelméassig am BLS-AED Kurs
teilnehmen: «Jeder sollte sich die Zeit nehmen, solche le-
benswichtigen Kenntnisse zu erwerben. Es ist ein Gefihl,
das man erst dann wirklich zu schatzen weiss, wenn man
selbst erlebt, wie schnell man damit Leben retten kann.»

Der BLS-AED Kurs bei der SAFS vermittelt dieses Wissen
auf eine Weise, die praxisnah und motivierend ist. Hier ler-
nen die Absolventen, sicher Erste

Hilfe zu leisten — und damit im Not-

fall entschlossen zu handeln.

Mehr erfahren unter:
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Martina Reuter, Sepp Reisenbichler,
Christian Fischer, Larissa Reisenbichler

Wolf Harwath und Bernhard-Stefan Miiller

uojiw :s0104

Flagship-Store-Konzept im «Gesund und Fit» in St. Veit Sepp Reisenbichler erdffnet den Flagship-Store
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ich Advertorial milon

milon & five eroffnen ersten Flagship-Store in St. Veit an der Golsen

Mit Muskeln zu Longevity -
Das Training der Zukunft

Mit erstklassigen Trainingsgeraten, einem ganzheitlichen Konzept und intelligenter
Technologie méchte der erste milon & five Flagship-Store in Osterreich neue Massstibe
setzen. Profitieren sollen davon insbesondere Trainierende — und zwar bis ins hohe

Alter. Die Verantwortlichen sprechen von «Longevity». Der Start war vielversprechend.

6. November 2024: Rund 250 Fitnessbegeisterte und Vertreter
der Gesundheitsbranche sind in das Studio «Gesund und Fit»
von Gastgeber Josef «Sepp» Reisenbichler und seiner Tochter
Larissa in St. Veit an der Golsen, Niederosterreich, gekommen,
um die Eroffnung des ersten milon & five Flagship-Stores ge-
bihrend zu feiern. Auf grossziigigen 1200 Quadratmetern des
modernen Fitnessparcours prasentieren sich erstmals alle
milon und five Trainingsgerate der neuesten Generation unter
einem Dach und definieren das Training der Zukunft neu und
umfassend. Insgesamt sieben Stationen konnen Bewegungs-
freudige hier durchlaufen — vom Korperscreening nach neu-
esten wissenschaftlichen Standards Uber Basic Workout als
Kraft-Ausdauer-Zirkel, Power-Up als geflihrtes Krafttraining
und Next Level mit smartem Seilzugtraining bis zu Mobility als
Muskellangentraining. «Unser Studio ist ein Ort der Gesund-
heit und Fitness fiir alle Menschen und jedes Trainingsmo-
tiv. Mit diesen erstklassigen Trainingsgeraten von milon und
five — made in Germany — bieten wir hier ein ganzheitliches
Konzept flr optimale Trainingserlebnisse», erlauterte Josef
Reisenbichler.

Wolf Harwath, Deutschlands Bewegungsexperte, ausser-
dem Physiotherapeut und Mitgriinder von five, verdeutlichte
in seinem interessanten Vortrag zum Thema Longevity ein-
drlcklich die Bedeutung der regelmassigen und zielflihren-
den Bewegung. «Gesundheit wird immer mehr zum erklar-

ten Lebensziel — gerade in Anbetracht der spateren Jahre
und ihrer maglichen Qualitat. Menschliche Gesundheit baut
grundlegend auf der Muskulatur auf. Muskeln sind Multita-
lente und ermaoglichen Bewegung und Koordination. Aus-
serdem schiitzen sie vor fast allem, was zu einer Krankheit
werden konnte. Um die Vorteile starker Muskeln nutzen zu
konnen, missen diese allerdings gezielt bewegt werden»,
motivierte Wolf Harwath die Zuhorenden.

Auch Bernhard-Stefan Miiller, CEO von milon, freut sich tber
den ersten Flagship-Store in Osterreich und die zahlreichen
Interessenten: «milon versteht sich nicht nur als Anbieter von
Trainingsmaoglichkeiten, sondern auch als ganzheitlicher und
langfristiger Gesundheitspartner. Bessere Fitnessergebnisse,
gesteigertes Wohlbefinden und hohere Motivation — das sind
letztlich die entscheidenden Differenzierungsmerkmale fiir
Fitnessstudios», sagte er.

Unter den Gasten waren auch St. Veits Blrgermeister Christian
Fischer sowie Moderatorin und Style-Expertin Martina Reuter,
die sich an den smarten Seilzligen aus-

probierte: «Das ist eine kongeniale
Verbindung aus Training und Tech-
nologie — und ein vollig neues
Erlebnis! Das macht Spass und
halt die Motivation hoch.» ®
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ausgezeichnet als:

BESTE
PRODUKTSERIE
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Osterreich Premiumtraining und Physiotherapie

INVI3=

THEGYM
|

«Ein One-Sto
fiir Gesul

Ein wahres Kompetenzzentrum fiir
Fitness und Gesundheit — das Flagship-
Studio INVIBE Innsbruck West verbindet
Premiumfitness und Physiotherapie unter
einem Dach. Dieses Erfolgsrezept ist bereits
an zwolf von 17 INVIBE-Standorten in Tirol
umgesetzt. Wir haben mit Florian Streiter,
einem der Geschaftsfiihrer, iiber die
praktische Umsetzung der Kombination
von Fitnesstraining und Physiotherapie
gesprochen.

Die INVIBE-Partner Markus Hangl, Philip Zischke und Florian
Streiter kdnnen bereits jetzt auf eine imposante wie auch er-
eignisreiche Geschichte ihrer Studiokette zurlckblicken:

2019 offnete das erste INVIBE Studio in Volders. Heute — nur
funf Jahre spater — zahlt die Kette 17 Premiumfitnessclubs
mit angegliederter Physiotherapie in Tirol. Durch ihre flachen-
deckende Verteilung Uber das gesamte Bundesland und ihr
spezielles Angebot, das es den Mitgliedern ermdglicht, an je-
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dem Standort zu trainieren,
zester Zeit als Marke am Ti
der Erfolg dieses «Multitrai
recht: Mittlerweile freut sic
mehr als 21 000 Mitglieder.

Training plus Physio
Als 2020 die weltweite Co
sundheitsanlagen aufgru
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Geschaftsfuhrer bedauernd fest. Diese finden dann auf
dem «klassischen» Weg in die Physiotherapie: Sie erhal-
ten eine Verschreibung von ihrem Arzt oder ihrer Arztin.
Aber auch hier ist INVIBE bestens aufgestellt. «<Wir haben
Kooperationen mit zahlreichen Sport- und Allgemeinme-
dizinern geschlossen, die ihren Patienten das INVIBE
empfehlen und sie zur verschriebenen Physiotherapie so-
zusagen zu uns schicken.»

Die «Uberwiesenen» Patientinnen und Patienten lasst
das Team vom INVIBE Innsbruck West mit Abschluss
der Therapie aber nicht ohne Weiteres ziehen. «Wir ver-
suchen den Leuten zu erklaren und zu zeigen, dass es
wichtig ist, auch praventiv etwas flr sich zu tun und dass
einzelne Probleme auch darauf zurlckzufihren sind,
dass ein Muskel verkirzt oder ein Gelenk zu schwach
ist. Durch bestimmte Ubungen kénnen diese gestarkt
und Verletzungen oder Beschwerden vorgebeugt wer-
den. Zum Beispiel sagen wir: <Wenn du zweimal in der
Woche zu uns ins Studio zum Trainieren kommest, star-
ken wir deinen Ricken und beugen so einem erneuten
Bandscheibenvorfall vorb» Uber diesen Weg finden nicht
selten Patientinnen und Patienten den Weg ins Fitness-
studio und werden so zu regelmassig trainierenden Mit-
gliedern. Unterstutzt wird dieser Prozess auch dadurch,
dass das INVIBE-Team bereits begleitend zur Physio-
therapie aktive Trainingsmethoden auf der Flache an-
wendet — eine Kombination aus manueller Therapie und
einer Behandlung an Geraten.

Aufbauprogramm: individuelle Therapie und
Training fiir nachhaltige Gesundheit

Als «One-Stop-Shop flr Gesundheit» bietet das INVIBE
Innsbruck West zudem das sogenannte Aufbaupro-
gramm in seinem Leistungsportfolio an — ein individuell
zusammengestelltes Paket aus Physiotherapie und Trai-
ning fur Patientinnen und Patienten, die unter Schmerzen
am Bewegungsapparat leiden. «Dabei schauen wir uns
zuerst einmal an, welche Beschwerden und Bedurfnisse
der Patient hat und arbeiten anhand dessen das individu-
elle Aufbauprogramm aus.» Im Anschluss an die Anamne-
se beginnt das Aufbauprogramm mit einer achtwochigen
Physiotherapie. Mit der manuellen Behandlung sollen
zunachst die Schmerzen der Patientinnen und Patienten
gelindert werden. Je nach Verletzung behandeln die Ex-
pertinnen und Experten des INVIBE ihre Patienten bereits
parallel mit einer Elektrotherapie. Teil des Aufbaupro-
gramms ist zudem ein individueller gesundheitsorientier-
ter und schonender Trainingsplan, mit dessen Durchfih-
rung — je nach Zustand des Patienten — ab Woche drei
oder vier begonnen wird.

«So kann es durchaus sein, dass du auf der Trainings-
flache des Fitnessstudios einem Fitnesstrainer begeg-
nest, der gerade fir ein Mitglied den Trainingsplan aus-
arbeitet, und daneben steht ein Physiotherapeut, der
gerade mit einem Patienten Riickeniibungen macht, »
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um diesen zu starken.» Die Patientinnen und Patienten
konnen jedoch nicht nur das gerategestitzte Training
in Anspruch nehmen, es gibt auch zahlreiche Kurse mit
therapeutischem Schwerpunkt im Angebot des INVIBE
Innsbruck West, die sowohl die Patienten als auch die
Studiomitglieder dabei unterstitzen, ihren Korper wieder
ins Gleichgewicht zu bringen. Eine zusatzliche Ergadnzung
stellt zudem die studioeigene Kaltekammer dar, deren In-
anspruchnahme das Team Personen mit entzindlichen
Schmerzen, Arthritis und rheumatischen Erkrankungen
empfiehlt. «<Damit ist unser Aufbauprogramm einerseits
sehr individuell und andererseits sehr vielseitig», resu-
miert Florian Streiter.

Anhand solcher Zusatzangebote schlagt das INVIBE so-
zusagen zwei Fliegen mit einer Klappe: Es bietet seinen
Mitgliedern und Patienten zum einen vielfaltige Moglich-
keiten, selbststandig praventiv aktiv zu sein und etwas fur
die eigne Gesundheit zu tun, zum anderen kann es selbst
zusatzliche Einnahmen durch Upgrades generieren. Win-
win fur die Mitglieder und das Studio.

Ein Kompetenzzentrum fiir Fitness,

Gesundheit und Wellness

Das INVIBE-Flagship-Studio Innsbruck West erfiillt sei-
nen eigenen Anspruch als «Place to go flr Gesundheit».
Mit seiner starken Verzahnung von Fitnesstraining und
Physiotherapie bietet es seinen Mitgliedern und Patien-
ten ein vielfaltiges Angebot fir Pravention und Rehabi-
litation und lasst durch sein erganzendes Wellnessan-
gebot keine Winsche offen. Mit jeder Menge Know-how
und grosser Leidenschaft fir das, was sie tun, ist das
INVIBE Innsbruck West innerhalb kirzester Zeit zu ei-
nem Kompetenzzentrum fir Fitness und Gesundheit ge-
worden, auf das die Geschaftsflihrer und ihr Team voller
Stolz blicken. [ |
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MATIRIX

INTELLIGENT TRAINING
CONSOLE 2.0

Unsere leistungsstarkste Kraftgerdteserie ULTRA
wird mit der INTELLIGENT TRAINING CONSOLE 2.0
jetzt noch smarter.

GroRBer und mit kapazitivem Touchscreen, ver-
bessert sie die individuelle Trainingsbetreuung,
damit sowohl Einsteiger als auch Fortgeschrittene
motivierter und effizienter trainieren.

EINFACH ANMELDEN PER RFID EINFACH ALLES IM BLICK BEHALTEN EINFACH BESSER TRAINIEREN
Unkompliziert erfolgt die Anmeldung Demo-Videos fiir die korrekte Ausfiihrung, Ausgehend vom aktuellen Leistungslevel
tber RFID-Chip oder Armband: so stehen Wiederholungen, Sétze, Pausen - alles findet bietet die Konsole Trainingsplane fiir unter-
personliche Einstellungen und Programme sich auf dem grof3en Display. Trainingsdaten schiedliche Ziele wie Kraftausdauer, Muskel-
sofort zur Verfligung und -historie motivieren am Ball zu bleiben. aufbau oder Maximalkraft.

© ©® | matrixfitness.eu

Johnson Health Tech. GmbH | Europaallee 51 | D-50226 Frechen | Tel: +49 (0)2234 9997 100
Johnson Health Tech. (Schweiz) GmbH | Riedthofstr. 214 | CH-8105 Regensdorf | Tel: +41 (0) 44 843 30 30
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Osterreich Eckdatenstudie geht in nichste Runde
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Deutsche Hochschule
fir Prévention und Gesundheitsmanagement
University of Applied Sciences
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Text: Moritz Scheidel

Im Jahr 2024 wurden zum ersten Mal die «Eckdaten der Fitnesswirtschaft Osterreich»
veroffentlicht — eine reprasentative quantitative Studie, die wichtige Kennzahlen des

osterreichischen Fitnessmarktes zum Stichtag 31. Dezember 2023 abbildet. Um auch
fur das Jahr 2024 fundierte Daten zu erhalten, sind alle Betreibenden von Fitness- und

Gesundheitsanlagen in Osterreich aufgerufen, an der aktuellen Umfrage teilzunehmen.
Die Veroffentlichung der Studie ist fiir Friihjahr/Sommer 2025 geplant.

Im Jahr 2024 hat der Fachverband Freizeit- und Sportbetriebe  Fitnesswirtschaft Osterreich» erstmals veroffentlicht. Damit
in der Wirtschaftskammer Osterreich (WKO) gemeinsam  folgte Osterreich der Schweiz und Deutschland, wo die Studie
mit der Deutschen Hochschule fir Pravention und Gesund-  bereits seit mehreren Jahren bzw. Jahrzehnten durchgefihrt
heitsmanagement (DHfPG) die Marktstudie «Eckdaten der  wird und fest in der Branche etabliert ist.

FITNESS TRIBUNE NR. 212 | www.fitnesstribune.com

W00"9G0PE3001S — NBYIOYY ‘SOE L JS1Sew :S010




Osterreich Eckdatenstudie geht in nichste Runde

Eckdatenstudie fiir Osterreich auch 2025

Auch im Jahr 2025 werden die WKO und die DHfPG gemeinsam
die Eckdatenstudie fUr den Osterreichischen Markt publizieren.
Im Jahr 2024, dem Pilotjahr der Studie in Osterreich, nahmen
bereits 28,3 Prozent der Fitnessanlagen in Osterreich an der
Studie teil. Um den Fitnessmarkt in Osterreich 2024 best-
moglich abbilden zu kdnnen, ist eine dhnlich rege Beteiligung
notwendig.

Mehrwert der Studie

«Unser Ziel ist es, die Akzeptanz der Fitnessbranche in Oster-
reich bei Interessenvertretern aus den Bereichen Wirtschaft,
Finanzen und vor allem auch der Politik nachhaltig zu steigern.
Insbesondere die bedeutende Rolle der Branche als wichtiger
Praventionsanbieter und Gesundheitsdienstleister gilt es zu
festigen. Die Fitnessbranche ist eine Zukunftsbranche — die
Eckdatenstudie hilft uns dabei, diese Rolle mit starken Argu-
menten und validen Kennzahlen glaubhaft und tberzeugend
nach aussen zu kommunizieren», sagt Christian Horl, Bran-
chensprecher Fitness, im Vorwort zur ersten Edition der Studie.
Dieses Ziel gilt es, weiter zu verfolgen und das Standing der
Branche weiter zu fordern und zu festigen.

Fitnesswirtschaft im Jahr 2023 in Osterreich
Mitgliederzahlen, Umsétze und Anlagenzahlen — das sind nur
drei Beispiele der Kennzahlen, die die Studie fir Osterreich
abbildet.

Zum Stichtag 31. Dezember 2023 zahlte der Fitnessmarkt in
Osterreich 1322 Anlagen, in denen insgesamt 1,2 Millionen
Menschen trainierten. Damit trainierten im Betrachtungsjahr
2023 mehr als 13 Prozent der Osterreicherinnen und Osterrei-
cher in einer Fitnessanlage. Und auch als Arbeitgeber ist die
Branche attraktiv. Mehr als 20 000 Menschen in Osterreich
sind im Betrachtungsjahr 2023 in den Fitness- und Gesund-
heitsanlagen tatig.

Einige der Kennzahlen werden in der Studie dariber hinaus
tiefergehend betrachtet. So werden beispielsweise die Mit-
glieder nicht nur in ihrer absoluten Haufigkeit dargestellt,
sondern auch detaillierte Informationen zur Mitgliederstruk-
tur in den Osterreichischen Fitnessanlagen abgebildet: Im
Betrachtungsjahr 2023 sind 54,2 Prozent der Trainierenden
weiblich, das Durchschnittsalter belduft sich auf 38,8 Jahre.
Insgesamt 64,1 Prozent der Mitglieder sind zwischen 20 und
49 Jahre, 22,4 Prozent zwischen 30 und 39 Jahre alt. Mehr als
jedes vierte Mitglied (25,3 %) ist 50 Jahre oder alter. Derartige
Informationen Uber die Mitgliederstruktur sind wesentlich,
um das Angebot der Anlagen bestmaoglich auf die eigenen
Kundengruppen zuschneiden zu konnen.

Dartber hinaus werden in der Studie Parameter wie Weiter-
bildungs- und Investitionsquoten, das Leistungsangebot der
Anlagen sowie deren schwerpunktmassige Positionierungen
dargestellt. Im Betrachtungsjahr 2023 ist die relative Mehrheit
der Anlagen, namlich 36,9 Prozent, schwerpunktmassig im
Gesundheitsbereich positioniert. Damit richten sich die Fit-

nessanlagen auf dem Gsterreichischen Markt ahnlich aus wie
in der Schweiz und in Deutschland, wo 35,4 Prozent bzw. 43,2
Prozent der Anlagen hauptsachlich im Bereich Gesundheit
positioniert sind.

Diese Gesundheitsorientierung, die die Branche fest internali-
siert hat, spiegelt sich auch im Leistungsportfolio der Anlagen
wider. Neben gerategestlitztem Kraft- und Herz-Kreislauf-
Training, das laut Studie in mehr als drei von vier Anlagen
angeboten wird, spielen auch das Personal Training (53,3 %
der Anlagen), Yoga/Pilates (40,1 % der Anlagen), Erndhrungs-
beratung (31,7 % der Anlagen) sowie Betriebliches Gesund-
heitsmanagement (27,2 % der Anlagen) im Jahr 2023 eine
bedeutende Rolle auf dem Osterreichischen Fitnessmarkt.
Dass Qualitat in der Branche grossgeschrieben wird, zeigt
auch die hohe Weiterbildungsquote von 76,2 Prozent im
Betrachtungsjahr 2023.

Eckdatenstudie 2024 gibt positiven Ausblick

Die Fitness- und Gesundheitsbranche in Osterreich hat sich
erfolgreich als Gesundheitsdienstleistungsbranche positi-
oniert. Auch die Betreibenden von Fitnessanlagen in Oster-
reich blicken optimistisch in die Zukunft. 41,6 Prozent gehen
davon aus, dass sich ihre wirtschaftliche Situation im Jahr
2024 verbessern wird, 45,0 Prozent erwarten keine Veran-
derung. Die Vorzeichen fir die dsterreichische Fitnesswirt-
schaft sind positiv.

Welche Erkenntnisse liefert die Eckdatenstudie
2025 fiir Osterreich?

Die Erwartungen der Betreibenden waren mit Blick auf 2024
positiv. Wie aber hat sich die Branche in diesem Jahr tatsach-
lich entwickelt? Wo steht die Branche heute, ein Jahr nach der
letzten Erhebung? Setzt sich das Mitgliederwachstum, das
auch die beiden Nachbarlander Schweiz und Deutschland ver-
zeichnen, auch in Osterreich fort? Positioniert sich die Branche
noch starker im Bereich Gesundheit, wie entwickelt sich das
Leistungsportfolio der Anlagen und vor allem, welche Hand-
lungsempfehlungen lassen sich fir die Branche ableiten?

Die «Eckdaten der Fitnesswirtschaft Osterreich» betrachten
alle wesentlichen Kennzahlen des Fitnessmarktes im Ver-
gleich zum Vorjahr und zeigen wichtige Entwicklungen auf,
die relevante Handlungsempfehlungen fir alle Akteure des
Marktes erlauben. [ ]

JETZT TEILNEHMEN

Alle Betreibenden von Fitness- und Ge-
sundheitsanlagen in Osterreich sind ein-
geladen, sich an der Online-Befragung
Zu beteiligen:

Die Studienpartner garantieren den vertraulichen Um-
gang mit den Daten, die ausschliesslich anonymisiert
und aggregiert ausgewertet werden. Die Ergebnisse der
Studie werden im Frihjahr/Sommer 2025 veroffentlicht.
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Osterreich Austria News

Die SPORTUNION Osterreich wurde am 26. November
2024 in Brussel mit dem prestigetrachtigen #BeActive
Award der Européaischen Union ausgezeichnet. Mit ihrem
einzigartigen Bewegungsprojekt «UGOTCHI — Punkten
mit Klasse» konnte sich die SPORTUNION in der Kategorie
«Education» gegen starke Konkurrenz aus ganz Europa
durchsetzen und zahlt nun zu den herausragendsten Initi-
ativen zur Bewegungsforderung von Kindern und Jugend-
lichen auf europaischer Ebene.

Die Preisverleihung fand im Rahmen der BeActive Gala
in BrUssel statt, bei der SPORTUNION-Vizeprasidentin
Michaela Huber und UGOTCHI-Projektleiter Sebastian
Widner den Preis entgegennehmen durften. «Es erfillt
mich mit grosser Freude, dass wir mit <UGOTCHI — Punk-
ten mit Klasse» auch 2024 tber 53 000 Volksschulkinder
erreichen konnten. Das entspricht rund 15 Prozent aller
Schiilerinnen und Schiiler in Osterreich — ein starkes
Zeichen fir die zentrale Bedeutung von Bewegung und
Gesundheit im Kindesalter», erklart Michaela Huber. Und
weiter: «Was in einem Drittel Osterreichs Volksschulen er-
folgreich umgesetzt wird, hat das Potenzial, eine vorbildli-
che Bewegungsinitiative fur die gesamte EU zu sein.»

Schulprojekt «UGOTCHI — Die SPORTUNION zeigt mit UGOTCHI auf, wie Bewe-

Punkten mlt Klasse» ausgezelchnet gungsforderung im Schulalltag verankert und die ge-
sundheitliche Entwicklung der Kinder gestarkt werden

SPORTUNION erhalt cenn

#BeActive Awa rd www.sportunion.at

Unternehmen, die ihre Mitarbeitenden gezielt nebenberuf-
lich weiterbilden oder Quereinsteigenden den Start in die
Gesundheits- und Fitnessbranche erleichtern maochten,
bietet die BSA-Akademie uber 90 staatlich gepriifte und
zugelassene Lehrgange. Das Lehrgangssystem besteht
aus einem kombinierten Fernunterricht mit Fernlernpha-
sen und kompakten Prasenzphasen, die digital oder an
zwei regionalen Lehrgangszentren in Osterreich (Wien
und Innsbruck) sowie bundesweit in Deutschland (z. B.
Minchen) absolviert werden kénnen.
20.03.2025-23.03.2025 «Sales- und Servicefachkraft»,
Munchen
14.04.2025-17.04.2025 «Kursleiter/in Pilates»,

BSA-Akademie - Miinchen
Ihr Welterblldungspartner 22.05.2025-25.05.2025 «Ernéhrungstrainer/iw

° . B-Lizenz», Wien
Mitarbeiter
. Ausserdem konnen Sie sich vor Ort in den Lehrgangszen-
nebenberUﬂ|Ch tren oder digital Uber das Lehrgangsangebot der BSA-

Akademie informieren.

qualiﬁZieren www.bsa-akademie.de
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Osterreich Austria News

Fitnesskette eroffnet ersten Club in Wien

Anytime Fitness in der FABRIK1230

Im Gratzlzentrum FABRIK1230 im Gemeindebezirk Liesing
wird am 2. Janner 2025 das erste Studio der Fitnesskette
Anytime Fitness in der Osterreichischen Hauptstadt eréffnen.
Anytime Fitness, das weltweit 5500 Studios betreibt, hatte im
vergangenen Jahr seine Expansion nach Osterreich angekiin-
digt. Der Club in Wien-Liesing ist der zehnte Anytime-Standort
in Osterreich.

Das Studio wirbt aktuell mit einer limitierten Early-Bird-Aktion.
Bereits vor der Eroffnung seien montags bis samstags fur
mehrere Stunden Coaches vor Ort, die Interessierte informie-
ren und Anmeldungen entgegennehmen, teilt die Fitnesskette
mit. Ab Janner ist das Studio in der Breitenfurterstrasse 176
an 365 Tagen im Jahr geoffnet. Mitglieder von Anytime Fit-
ness konnen in jedem Studio weltweit trainieren.

www.anytimefitness.at

Bildungsanbieter bieten praktische Geschenkideen

Geschenke mit Mehrwert

Bildung ist von unschatzbarem Wert. Geschenke, die die
personliche Weiterentwicklung von Mitarbeitenden oder
Teamkollegen férdern, sind daher besonders wertvoll.

Die BSA-Akademie mit ihrem vielfaltigen Lehrgangsange-
bot und Lehrgangszentren in Wien und Innsbruck bietet

passende Geschenkgutscheine fir jede Gelegenheit: ob
Geburtstag, Ostern oder jetzt ganz aktuell Weihnachten
an. Die Betragshohe des Wertgutscheins ist dabei frei

wahlbar. Unter www.dhfpg-bsa.de/gutschein  kdnnen
sich Interessierte ein Motiv fir den Geschenkgutschein
aussuchen und diesen in gewlnschter Hohe anfordern.
Nach ein bis zwei Werktagen erhalten sie den Gutschein
in gewlnschtem Design als PDF oder per Post. Wer jetzt
noch ein Last-minute-Weihnachtsgeschenk braucht, kann
die PDF-Variante noch bis zum 18. Dezember 2024 be-

stellen, den postalisch versendeten Gutschein bis zum
16. Dezember 2024.

Ein modisches Geschenk bietet das Schwesterunterneh-
men der BSA-Akademie, die Deutsche Hochschule fir
Pravention und Gesundheitsmanagement (DHfPG), an:
bequeme und zugleich stylishe Hoodies nach dem Vorbild
amerikanischer Collegekleidung. Die Unisex-Kapuzenpullis
sind sowohl in knalligem Rot (in den Grossen S bis 3XL)
als auch in der Limited Edition in Grau (in

den Grossen S bis L) erhaltlich. Auf Brust

und Armel befindet sich der hochwertige

Aufdruck. Die Hoodies kénnen Uber den

Webshop der DHfPG erworben werden.

www.dhfpg-bsa.de
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International Fitnesstypenstudie Deutschland

Studie Uber Fitnesstypen veroffentlicht

Was bewegt Mitglieder wirklich?

Text: Prof. Dr. Sarah Kobel und Alexander Kiistner

Das Verfolgen von Trainingszielen, das Mass an Ehrgeiz und Motivation, die Bedeutung
des Trainings und die Verbundenheit zum Studio - diese Grossen konnen Trainierende
einen oder sie stark voneinander unterscheiden. Eine Studie der DHfPG identifiziert
erstmals sechs unterschiedliche Fitnesstypen auf dem deutschen Markt und liefert

wichtige Handlungsempfehlungen fiir die Praxis.

Mitglieder sind nicht gleich Mitglieder! Bereits ein loser Blick
durch die Studiolandschaft offenbart die unterschiedlichsten
Trainierendentypen in deutschen Fitness- und Gesundheits-
centern. Fernab von langst tberholten, stereotypen Vorstellungen
tber Menschen in Fitnessstudios finden sich dort Trainie-
rende, die sich in einer Vielzahl von Aspekten unterscheiden.
Dazu zahlen beispielsweise die Motivation zum Training, der
Ehrgeiz mit Blick auf die Zielerreichung, die gesteckten Ziele

FITNESS TRIBUNE NR. 212 | www.fitnesstribune.com

als solche, die Loyalitdt und Verbundenheit gegentiber dem
Studio, die Liebe zum Training und der Lebensstil.

Mitglieder kennen — wieso?

Warum ist es wichtig, die unterschiedlichen Facetten der Trai-
nierenden zu kennen? Weil Mitglieder eben nicht gleich Mit-
glieder sind — und einer unterschiedlichen Behandlung bedur-
fen. Eine Typologie der Fitnesstreibenden ist deshalb wichtig,




International Fitnesstypenstudie Deutschland

da so verstanden werden kann, was die Mitglieder tatsachlich

zum Training bewegt (Was sind ihre Antriebe zum Training?
Was regt sie dazu an, den Fitnesslifestyle auch ausserhalb des
Fitnessstudios zu leben?). Und wichtiger noch: Die Kenntnis
der Fitnesstypen erlaubt konkrete Handlungsempfehlungen
im Hinblick darauf, wie die Mitglieder bewegt werden kénnen —
und zwar im wahrsten Sinne des Wortes. So wird ersichtlich,
wie mitdenMitgliedernderunterschiedlichen Gruppenkommu-
niziert werden sollte, um sie weiterhin in Bewegung zu halten.
Und das gilt nicht nur fir den direkten Kontakt zwischen
Mitarbeitenden und Mitgliedern, sondern auch fir die richtige
Ansprache im Marketing.

Das bedeutet: Das Kennen der eigenen Mitglieder ist von
Relevanz fur die Kundengewinnung, die Kundenbindung und
auch fur die optimale Gestaltung des Leistungsangebots.
Doch eine derartige Betrachtung der Fitnesstreibenden ist
nicht nur fur Betreiberinnen und Betreiber von Fitness- und
Gesundheitscentern wesentlich, um die Kunden moglichst
optimal zu bedienen. Inshesondere ist eine wissenschaft-
liche Analyse zu dieser Thematik auch deshalb essenziell,
damit die Wahrnehmung der Fitnessbranche in den Képfen

der Bevolkerung endlich realistisch und nachhaltig geandert
werden kann — weg von stereotypen, uberholten Vorstel-
lungen hin zu dem, was die Fitnessbranche tatsachlich ist:
facettenreich, vielféltig und ein wichtiger Gesundheitsdienst-
leister.

Wahrend zum Beispiel Kaufertypologien die unterschiedli-
chen Einkaufsverhalten der Menschen im Handel abbilden
oder die Sinus-Milieus (Sinus, 2024) Menschen in Deutsch-
land nach Werteorientierung und sozialer Lage betrachten,
um sie anhand ihrer Lebensstile zu unterscheiden, fehlte eine
solche Typologie bislang flr den Fitnessmarkt in Deutsch-
land. Bislang. Denn die Konsumentenverhaltensforscher der
Deutschen Hochschule fiir Pravention und Gesundheitsma-
nagement (DHfPG) haben sich dieser Aufgabe angenommen
und, fussend auf einer breiten Datenbasis, eine Typologie der
Fitnesstreibenden in Deutschland erstellt.

Die Fitnesstypen - ein Uberblick

Die Inkonsistenten, die Disziplinierten, die Trainingspragmatiker,
die Fun-Fit-Trainierenden, die Ambitionsgetriebenen und
die Enthusiasten — diese sechs Fitnesstypen wurden im »
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International Fitnesstypenstudie Deutschland

INKONSISTENTE

Trainingshaufigkeit:
72,7 % einmal pro Woche oder seltener

Motivation:
gering
Ehrgeiz:
gering

Prioritat des Trainings:
gering, andere Dinge werden bevorzugt

Emotionale Bindung zum Training:
nicht vorhanden

Hauptmotiv:
Gesundheit

Verbundenheit zum Studio:
gering bis durchschnittlich

Zahlungsbereitschaft:
durchschnittlich 48,23 EUR pro Monat

«Doch, ich trainiere
schon ab und zu.»

DISZIPLINIERTE

Trainingshaufigkeit:

82,8 % zwei- bis dreimal pro Woche
Motivation:

durchschnittlich

Ehrgeiz:

durchschnittlich

Prioritat des Trainings:

nur im mittleren Bereich, jedoch ist Training

als fester Bestandteil der wochentlichen
Routine etabliert

Emotionale Bindung zum Training:
keine

Hauptmotiv:
Gesundheit, Muskel-/Kraftaufbau

Verbundenheit zum Studio:
auf Durchschnittsniveau, jedoch hohe
Zufriedenheit mit dem Studio

Zahlungsbereitschaft:
durchschnittlich 63,87 EUR pro Monat

«Der Gesundheit
zuliebe.»

TRAININGS-
PRAGMATIKER

Trainingshaufigkeit:

56,3 % einmal pro Woche oder
seltener, 40,6 % zwei- bis dreimal
pro Woche

Motivation:
durchschnittlich bis eher hoch

Ehrgeiz:
durchschnittlich

Prioritat des Trainings:
durchschnittlich bis eher hoch

Emotionale Bindung zum Training:
Spass hoch, daneben Pragmatismus

Hauptmotiv:
Gesundheit, Muskel-/Kraftaufbau,
Flexibilitat

Verbundenheit zum Studio:
eher hoch

Zahlungsbereitschaft:
durchschnittlich 86,08 EUR pro
Monat

«Um Job und Familie
unter einen Hut zu
bringen, muss das
Training zeiteffizient
sein.»

Rahmen der Studie identifiziert. Mithilfe multivariater Analyse-
methoden wurden Trainierende in Gruppen zusammenge-
fasst, die mit Blick auf die betrachteten Variablen in sich mog-
lichst homogen, im Vergleich zu den anderen Gruppen aber
moglichst verschieden waren.

Steckbriefe der Fitnesstypen

Es handelt sich bei den «Fitnesstypen» also um Gruppen von
Trainierenden, die hinsichtlich ihres Trainings ahnlich «ticken».
Allen gemeinsam ist aber eins: Sie finden den Weg in die Fit-
nessstudios.

Beschreibt man die Fitnesstypen uberblicksartig anhand ei-
nes Steckbriefs, werden ihre wesentlichen Charakteristika, die

ihre Gruppenzugehdorigkeit erklaren, schnell deutlich.
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Fitnesstypen im eigenen Studio erkennen

Die Steckbriefe liefern erste grundlegende Informationen,
wie die Fitnesstypen in den Fitness- und Gesundheitscentern
Deutschlands zu erkennen sind. Neben der Trainingshaufig-
keit zahlen insbesondere Motivation, Ehrgeiz und die emo-
tionale Bindung zum Training zu den wichtigen Indikatoren
fir eine Kategorisierung. Die Rolle, die Training im Leben
einnimmt, gibt ebenfalls Aufschluss dartiber, um welchen Fit-
nesstyp es sich bei einem Kunden oder einer Kundin handelt.
Ist das Training fest in die wochentliche Routine der Trainie-
renden integriert, absolvieren sie auch an stressigen Tagen
ihr Training, weil es ihnen wichtig ist, oder lassen sie das Trai-
ning bei der ndchstbesten Ablenkungsmaglichkeit ausfallen?
Diese Ernsthaftigkeit, mit der ein Training absolviert wird,
gepaart mit der emotionalen Verbundenheit zum Training,
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FUN-FIT-
TRAINIERENDE

Trainingshaufigkeit:
63,7 % zwei- bis dreimal pro Woche

Motivation:
durchschnittlich bis eher hoch

Ehrgeiz:
durchschnittlich

Prioritat des Trainings:
durchschnittlich, aber fest als
Routine etabliert

Emotionale Bindung zum Training:
nur durchschnittlich stark
ausgepragt, das Training macht
hauptsachlich Spass, eine tiefere
Verbundenheit fehlt

Hauptmotiv:
Gesundheit, Muskel-/Kraftaufbau,
Stressreduktion, Flexibilitat

Verbundenheit zum Studio:
durchschnittlich bis eher hoch

AMBITIONS-
GETRIEBENE

ENTHUSIASTEN

Trainingshaufigkeit:
- N i 52,7 % viermal pro Woche oder haufiger,
Trainingshaufigkeit: N 45,8 % zwei- bis dreimal pro Woche
58,6 % viermal pro Woche oder haufiger,

41,4 % zwei- bis dreimal pro Woche Motivation:

sehr hoch
Motivation: )
sehr hoch Ehrgeiz:
. sehr hoch
Ehrgeiz:
sehr hoch Prioritat des Trainings:
ausserst hoch, Training ist wichtiger Teil des

Prioritat des Trainings: Lebens
hoch, das Leben wird nach dem Training
ausgerichtet, nicht umgekehrt Emotionale Bindung zum Training:
sehr stark, Training ist ihre Leidenschaft
Emotionale Bindung zum Training:
sehr stark, Training ist ihre Leidenschaft Hauptmotiv:
Muskel-/Kraftaufbau, Gesundheit,

Hauptmotiv: Stressreduktion, Freude an der Anstrengung
Stressreduktion, Muskel-/Kraftaufbau

Verbundenheit zum Studio:
Verbundenheit zum Studio: hoch
hoch

Zahlungsbereitschaft:

Zahlungsbereitschaft: durchschnittlich 60,56 EUR pro Monat

durchschnittlich 89,00 EUR pro Monat

«Es macht Spass und halt
mich fit und gesund.»

Zahlungsbereitschaft:
durchschnittlich 59,08 EUR pro
Monat

machen eine Einteilung moglich. Es ist also wichtig, die ein-
zelnen Facetten in Kombination zu betrachten, um die Typen
unterscheiden zu kénnen. Ein Beispiel: Training ist sowohl fur
die Disziplinierten als auch fir die Enthusiasten ein fester Be-
standteil der wochentlichen Routine. Was die beiden Gruppen
aber unterscheidet, ist die Leidenschaft, mit der das Training
betrieben wird. Absolvieren die Disziplinierten ihr Training im
Sinne eines «Abarbeitens», weil es der Gesundheit zuliebe ge-
tan werden muss, «brennen» die Enthusiasten regelrecht fur
ihr Training, das ihre Leidenschaft darstellt.

Hilfestellungen

Nachfolgende Uberblicksgrafiken helfen, die Fitnesstypen
fir Studios greifbarer zu machen. Die Trainingshaufigkeit
gestaltet sich durchaus unterschiedlich. Enthusiasten und

«If it doesn’t challenge you,
it doesn’'t change you.»

Leidenschaft.»

Ambitionsgetriebene weisen die mit Abstand hochsten durch-
schnittlichen Trainingszeiten pro Woche auf. Beide Gruppen
trainieren sehr haufig und mit Herzblut — dass die Trainings-
zeit der Enthusiasten dabei noch hoher ausféllt als die der
Ambitionsgetriebenen, Iasst sich vermutlich mit der primar
bevorzugten Trainingsform begriinden. Sind Enthusiasten
eher in Fitness- und Gesundheitscentern zu finden, trainieren
Ambitionsgetriebene haufig in CrossFit®-Boxen, wo das Zeit-
konzept ein anderes ist. Anders als diese beiden Gruppen be-
wegen sich Disziplinierte und Fun-Fit-Trainierende im mittle-
ren Bereich. Trainingspragmatiker sind haufig in EMS-Centern
zu finden und kommen daher auf die geringste Trainingszeit
pro Woche. Bei den Inkonsistenten ergibt sich die ebenfalls
geringe Trainingszeit aufgrund der fehlenden Motivation und
Prioritat des Trainings in ihrem Leben (vgl. Abb. 1). 4
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DURCHSCHNITTLICHE TRAININGSZEIT PRO WOCHE (IN MIN)

Inkonsistente

Disziplinierte

Trainingspragmatiker

Fun-Fit-Trainierende

Ambitionsgetriebene

Enthusiasten

[T 0.6
I 180,0
. o3

T
L, 0 72,7

201,4

T 257

gesamt 222,0
Abb. 1: Durchschnittliche Trainingszeit
der Fitnesstypen (in Minuten) 0 50 100 150 200 250 300 350
MOTIVATION UND EHRGEIZ
. 2,20
Inkonsistente . 42
Disziplinierte 3,25 3,62
Trainingspragmatiker 6?6'73
Fun-Fit-Trainierende - 3'493.66
Ambitionsgetriebene 2:%2

Enthusiasten

Motivation

4,31

Motivation

gesamt Ehrgeiz

Abb. 2: Motivation und Ehrgeiz

(Skala: 1 = sehr gering bis 5 = sehr hoch) 1

3,80
3,61
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Auch Motivation und Ehrgeiz trennen die Fitnesstypen von-
einander (vgl. Abb. 2). Die emotionale Bindung zum Training
wird anhand der Variablen Spass, Liebe und Leidenschaft ab-
gebildet. Wahrend Spass eine recht lose Bindung an das Trai-
ning beschreibt, spiegeln Liebe und vor allem Leidenschaft
den Grad der emotionalen Verbundenheit mit dem Training
wider (vgl. Abb. 3). Letztlich gestaltet sich die Rolle, die Trai-
ning im Leben der unterschiedlichen Fitnesstypen spielt, wie
in Abbildung 4 dargestellt.

Was bedeutet dies nun fiir den Studioalltag?

Die Studie zeigt: Ein genaues Hinschauen ist essenziell wichtig,
um langfristig erfolgreich zu sein. Denn im Anschluss an die
Identifizierung der unterschiedlichen Trainierendengruppen
gilt es, diese entsprechend zu behandeln.
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Studiobetreibende in Deutschland sollten sich die Frage
stellen: Was braucht das Mitglied der jeweiligen Gruppe am
ehesten? Welche Stellschrauben gilt es zu drehen? Wéahrend
Trainingspragmatiker beispielsweise ein optimal vorgefertig-
tes Training konsumieren mochten, das in ihrer knapp verfug-
baren Zeit den optimalen Nutzen bietet und maximal effizient
ist, brauchen Inkonsistente Motivation und ein Ziel vor Augen,
das es zu verfolgen gilt. Disziplinierte brauchen eine emotio-
nale Bindung an das Training, Enthusiasten das Gefuhl, von
«ihrem» Studio gesehen zu werden.

Werden Fitnesstypen vor diesem Hintergrund betrachtet,
bieten sie ein vielféltiges Potenzial fir die Fitness- und Ge-
sundheitscenter Deutschlands. Doch nicht nur die Center
selbst profitieren von einer zielgruppenangepassten Be-
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EMOTIONALE BINDUNG (TRAINING)

[ 1,47

Inkonsistente 1,73
T 2,44
1,84
Disziplinierte 2,51
S S 3,37
2,89
Trainingspragmatiker  IEEEEEEE 3,32
Sposs——————— A
3,21
Fun-Fit-Trainierende 3,56
4,22
4,42
Ambitionsgetriebene 4,46

Soess ————————————— P

4,58
Enthusiasten 4,68
4,84
Leidenschaf
gesamt Lieelb:nsc — 3,20 352 Abb. 3: Emotionale Bindung an das
Spass 4,06 Training: Spass, Liebe, Leidenschaft

-
N
w
~

(Skala: 1 = trifft iberhaupt nicht zu bis
5 5 = trifft vollkommen zu)

Inkonsistente

Disziplinierte

Trainingspragmatiker

Fun-Fit-Trainierende

Ambitionsgetriebene

Enthusiasten

gesamt

PRIORITAT DES TRAININGS

N 08
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~ I .77

© N 26
© I .3

3,62

Abb. 4: Prioritat des Trainings
(Skala: 1 = trifft Gberhaupt nicht zu

-
N
w

4 5 bis 5 = trifft vollkommen zu)

handlung. Auch die Mitglieder sind eindeutig Nutzniesser,
weil viel individueller auf sie eingegangen wird, sodass eine
Win-win-Situation vorliegt. Gut ausgebildetes Personal, das
auch im richtigen Umgang mit Kunden geschult ist, kann
helfen, die Trainierenden anhand ihrer Charakteristika in die
unterschiedlichen Gruppen einzuordnen und entsprechend
zu behandeln.

Was bewegt die Mitglieder in Fitness- und Gesundheitscen-
tern in Deutschland, und wie konnen sie durch das entspre-
chende Leistungsangebot und den richtigen Kundenumgang
nachhaltig bewegt werden? Die Typologie der Fitnesstrei-
benden 2024 identifiziert insgesamt sechs unterschiedliche

Fitnesstypen, die sich in ihrer Motivation, ihrem Ehrgeiz und
ihrem emotionalen Bezug zum Training unterscheiden.

Deutsche Fitness- und Gesundheitscenter tun gut daran, ihre
Mitglieder vor diesem Hintergrund genauer zu betrachten und
zielgruppenspezifisch zu agieren. Die Studie zeigt auf, wie mit
den jeweiligen Gruppen umzugehen ist, welche Stellschrau-
ben es zu drehen gilt und welche Potenziale die einzelnen
Gruppen, auch in Abhangigkeit des notwendigen Betreuungs-
aufwands, fur die Fitness- und Gesundheitscenter bieten.
Denn: Mitglieder sind nicht gleich Mitglieder. |

Literaturliste

Sinus Markt- und Sozialforschung GmbH. (2024). Was sind Sinus-Milieus®? Verfligbar
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Wie fallt das Ranking dieses Jahr aus?

DIE ACSM-
FITNESSTRENDS
2025

Text: Moritz Scheidel
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Am 22. Oktober 2024 hat das American College of Sports Medicine die jahrliche
Rangliste zu den internationalen Fitnesstrends veroffentlicht. Die Studie gilt als
aussagekraftiges Stimmungsbarometer innerhalb der Gesundheits- und Fitness-
branche und kann Entscheidungstragern Orientierung bei der zukiinftigen
Ausrichtung bieten. Welche Trends werden das Jahr 2025 bestimmen?

Wer wissen mochte, welche Trends die Fitnesslandschaft
bestimmen werden, wartet jedes Jahr gespannt auf die Ver-
offentlichung des «Worldwide Survey of Fitness Trends». Im
Herbst 2024, am 22. Oktober, hat das American College of
Sports Medicine (ACSM) die Mitglieder der Gesundheits- und
Fitnessbranche besonders friihzeitig informiert und den Re-
port unter dem Titel «<2025 ACSM Worldwide Fitness Trends:
Future Directions of the Health and Fitness Industry» heraus-
gegeben.

So entstehen die Ergebnisse

Damit Verantwortliche bestens tber die Trends innerhalb der
Gesundheits- und Fitnessbranche informiert sind und dem-
entsprechend ihre Investitionen in Personal, Einrichtung und
Equipment planen konnen, veroffentlicht das ACSM seit 19
Jahren seine Studienergebnisse. Durch die erhobenen Daten
sollen potenzielle Trends prophezeit werden und damit als
hilfreiche Orientierung fur Betreiberinnen und Betreiber, etwa
von Fitnessstudios, dienen.
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Weltweit haben mehr als 2000 Fitnessexpertinnen und -ex-
perten, u.a. Studiobetreibende, Personal Trainer, Physiothe-
rapeuten und Wissenschaftler, aus 45 potenziellen Trends in
verschiedenen Kategorien ihre Top 20 zusammengestellt. Der
Begriff «Trends» ist dabei aber nicht mit kurzzeitigen Modeer-
scheinungen zu verwechseln, im Kontext der Studie wurde er
als «eine allgemeine Entwicklung oder Veranderung in einer
Situation oder in der Art und Weise, wie sich Menschen ver-
halten, definiert.

Ein Blick in die Vergangenheit

Durch die weltweiten Auswirkungen der COVID-19-Pandemie
rlckten 2021 und 2022 plotzlich Online-Training, Homefitness
und Outdoor-Aktivitaten in den Vordergrund — und verdrang-
ten Wearables, High-Intensity Intervall Training und Gruppen-
fitness vom Treppchen.

Doch mit der Auswertung 2023 belegten plotzlich wieder neue
«alte Trends« die Spitzenplatze: Wearables, Krafttraining und
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Fitnessprogramme fir Altere hatten Online-Training, Homefit-
ness und Outdoor-Aktivitaten verdrangt. Im vergangenen Jahr
zeigte sich dann ein dhnliches Bild — mit einer Uberraschung:
Wahrend sich Wearables auf Platz eins und Fitnessprogramme
flir Altere auf Platz drei behaupten konnten, katapultierte sich
die Gesundheitsforderung am Arbeitsplatz «von null auf zwei».

Die Top Five 2025

Damit steht die Wearable-Technologie zum vierten Mal in Fol-
ge auf Platz eins des Trendbarometers. Doch im Vergleich zum
vergangenen Report ist nicht alles beim «Alten» geblieben: Neue
Trends schafften es in die Top Five, andere kehrten zurtick.

Platz 1: Wearables

Seit 2016 — mit Unterbrechungen 2018 und 2021 — nehmen
Fitnesstracker, Smartwatches und Co den ersten Platz im
Ranking der Fitnesstrends ein. Echtzeitinformationen zu Herz-
frequenz, Schrittzahl, Schlafdauer u.v. a. m. erlauben es den
Trainierenden, ihre tagliche korperliche Aktivitat zu beobach-
ten sowie Fortschritte zu verfolgen.

Platz 2: mobile Ubungs-/Trainings-Apps

Mobile Fitness-Apps rlicken auf Platz zwei vor — ein grosser
Sprung nach Platz sieben ein Jahr zuvor. Ganz Uberraschend
ist die Topplatzierung indessen nicht: Fir erfahrene Fitness-
experten sind sie langst zu einem entscheidenden Trend ge-
worden. 2023 verzeichneten diese Apps beeindruckende 850
Millionen Downloads, genutzt von fast 370 Millionen Men-
schen (Thompson, 2023). Der Aufwartstrend der mobilen
Fitness-Apps wird dabei massgeblich durch ihre nahtlose In-
tegration in die Wearable-Technologie beglnstigt.

Platz 3: Fitnessprogramme fiir Altere

Der Anteil der tber 65-Jahrigen steigt weltweit — und mit zuneh-
mendem Alter wachst auch das Risiko fir chronische Erkran-
kungen und Stirze. Um die Auswirkungen von Krankheiten zu
verringern, die Unabhéangigkeit &lterer Menschen zu bewahren
und damit deren Lebensqualitat im gesamten Alterungspro-
zess zu erhalten, ist regelmassiges korperliches Training eine
wirkungsvolle Pravention. Der dritte Platz kommmt deshalb nicht
von ungefahr — und mitnichten tberraschend: Bereits in der ver-
gangenen Umfrage belegte diese Rubrik den dritten Rang.

Platz 4: Training zur Gewichtsreduktion

Es ist ein Klassiker unter den Trainingsmotiven und steht wie
bereits im vergangenen Ranking auf Platz vier: das Training
zur Gewichtsreduktion. Regelmassiges Workout fordert die
Stoffwechselfunktion und tragt massgeblich zur Reduktion
von Korperfett bei. Dabei sind sowohl aerobe als auch anaero-

be Trainingsformen wichtig, ebenso wie eine angepasste Er-
nahrung, die ein Kaloriendefizit unterstitzt. Kdrperliche Aktivi-
tat ist also mitentscheidend, um langfristig abzunehmen bzw.
das Gewicht zu halten.

Platz 5: traditionelles Krafttraining

Nachdem traditionelles Krafttraining in der Umfrage fur 2024
auf Platz 17 zurlickgefallen war, rangiert es nun wieder auf
Platz funf der Trendliste. Es umfasst Ubungen mit u. a. Lang-
hanteln, Kurzhanteln oder Kettlebells und legt besonderen
Wert auf die richtige Technik bei Bewegung und Hebelbun-
gen. Ziel hierbei ist die Forderung und Erhaltung muskularer
Fitness. Die «Physical Activity Guidelines for Americans« emp-
fehlen Erwachsenen mindestens zweimal pro Woche Kraft-
training fur alle wichtigen Muskelgruppen.

Die ACSM-Studie zu den Fitnesstrends 2025 bietet hochinteres-
sante Einblicke in die Entwicklungen der Branche und dient Ent-
scheidungstragern als wertvoller «Stimmungsseismograph».
Neben dem globalen Uberblick liefert der Trendreport lander-
spezifische Einblicke, die es bei trendbezogenen Entscheidun-
gen oder Investitionen zu berticksichtigen gilt.

Was sagt uns der Blick auf die Top Five? Um Mitglieder zu be-
geistern und langfristig an das Studio zu binden, ist aus Sicht
der befragten Expertinnen und Experten ein breit gefachertes
Trainingsangebot notwendig, das alle Altersgruppen gleicher-
massen einschliesst. Gut qualifizierte Fitnesstrainerinnen und
-trainer gewinnen daher weiter an Bedeutung. Das Ranking
zeigt dartiber hinaus die hohe Bedeutung von digitalen Zusatz-
angeboten: sei es im Bereich der Wearable-Technologie oder
der mobile Ubungs-/Trainings-Apps. ]

Die gesamte Studie zum Nachlesen
finden Sie Uber nebenstehenden
QR-Code:

Das American College of Sports Medicine (ACSM)

Das American College of Sports Medicine gilt als renommierte
Institution im Bereich Sportwissenschaft und Bewegungswis-
senschaften. Neben der Ausrichtung wissenschaftlicher Kon-
gresse gibt das ACSM sportmedizinische Zeitschriften heraus
und veroffentlicht kontinuierlich Berichte und Studien, die welt-
weite aktuelle Entwicklungen im Fitness- und Gesundheitsbe-
reich beleuchten.

www.acsm.org
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13. Active Leadership Forum

Zukunftsweisende Ideen fiir Wellness und Fithess

Das 13. Active Leadership Forum von EuropeActive brachte in Mailand Visionare
zusammen, um die Zukunft von Wellness und Fitness zu gestalten.

Die 13. Ausgabe des Active Leadership Forum (ALF) von
EuropeActive brachte vom 29. bis 31. Oktober fiihrende Per-
sonlichkeiten aus der europaischen Fitness-, Wellness- und
Gesundheitsbranche fir drei Tage voller aufschlussreicher
Diskussionen, eindringlicher Erfahrungen und inspirierender
Vortradge zusammen. Die Veranstaltung bot wertvolle Einbli-
cke in neue Trends, die die Zukunft der Branche in ganz Euro-
pa pragen werden.

Highlights der Veranstaltung und

Einblicke der Referierenden

Die Veranstaltung begann mit einem exklusiven Presidents
Council PC Operators’ Exchange & PC Summit, bei dem Europe-
Active-Prasident David Stalker die Teilnehmenden herzlich
begrusste. Unter der Moderation von Herman Rutgers bot
dieses Eroffnungsforum eine Plattform, um die Herausforde-
rungen der Branche zu erdrtern und Moglichkeiten fur strate-
gisches Wachstum zu erkunden. Die Veranstaltung forderte
eine Atmosphare des offenen Dialogs und der Zusammen-
arbeit.

Luxus und Markentreue im Fitnessbereich

Daniel André Langer, CEO von Equité und renommierter Experte
fir Luxusbranding, hielt eine Keynote ber die Bedeutung von
Luxus und Markentreue in der Fitnessbranche. Langer erlau-
terte, wie das Anbieten hochwertiger, personalisierter Erleb-
nisse Marken helfen kann, sich abzuheben und die Loyalitat
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anspruchsvoller Kunden zu festigen. Seine Erkenntnisse fan-
den bei Branchenfihrenden, die Premiumserviceelemente in
ihr Angebot integrieren wollen, grossen Anklang.

Authentische Kundenbeziehungen aufbauen

In einer beeindruckenden Keynote teilte Lara Morgan ihr Fach-
wissen Uber Kundenbindung und Gemeinschaftsbildung.
Morgan, die flr ihren einnehmenden und bodenstandigen Stil
bekannt ist, betonte die Bedeutung von Authentizitat in der
Kundeninteraktion und inspirierte Fitnessmarken dazu, echte,
dauerhafte Beziehungen zu ihren Communitys aufzubauen.
lhr Ansatz ermutigte Marken, Kundenbindung als Grundlage
flir Wachstum und Erfolg zu betrachten.

Finanzierung der Expansion im Fitnessbereich

Nick Bishop von Morgan Stanley gab in seinem Beitrag zum
Thema Wachstumsfinanzierung wertvolle Einblicke in die
Strategien fir privates Beteiligungskapital und Wachstums-
kapital, die auf Fitnessbetreibende zugeschnitten sind. |hm
schloss sich Christophe Collinet von der LifeFit Group an,
der Uber seine Erfahrungen bei der Gewinnung von Investi-
tionen sowie die Expansion seiner Marke berichtete. Juan
Del Rio Nieto, CEO von VivaGym, gab weitere Einblicke in die
Herausforderungen und Vorteile der grenziberschreitenden
Expansion eines Fitnessunternehmens und berichtete Uber
seinen eigenen Weg vom Bridges Fund in Grossbritannien
nach Providence, USA. Dieser Vortrag unterstrich die wich-
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tigsten Uberlegungen fiir Unternehmen, die in verschiedene
Maérkte expandieren wollen.

Digitale Gesundheit und die Zukunft

der Praventivmedizin

Prof. Dr. Daan Dohmen, ein Pionier auf dem Gebiet der digita-
len Gesundheit, «fesselte» die Zuhdrenden mit seiner Keynote
ber das transformative Potenzial der digitalen Technologie
in der Gesundheitsvorsorge. Er erdrterte die Uberschneidung
von Kl, Wearables und pradiktiver Gesundheit und veran-
schaulichte, wie diese Technologien es Fitnessanbietern er-
moglichen, eine datengesteuerte, personalisierte Betreuung
anzubieten. Dohmens Vision unterstrich die wesentliche Rolle
digitaler Losungen bei der Schaffung zuganglicher, praventi-
ver Gesundheitserfahrungen.

Stadtische Wellnessvision:

die Wellnessstadt Mailand 2030

In einer von Federica Alberti geleiteten Sitzung zum Projekt
Milano Wellness City 2030 beschaftigten sich die Teilnehmen-
den mit dem Konzept der urbanen Wellness. Diese gemein-
same Initiative der Wellness Foundation und der Maildnder
Stadtverwaltung zielt darauf ab, Wellness in die Infrastruktur
der Stadt zu integrieren und gesundheitsfordernde 6ffentliche
Raume zu schaffen. Albertis Vortrag unterstrich die Bedeu-
tung einer auf Wellness ausgerichteten Stadtplanung, insbe-
sondere angesichts der zunehmenden demografischen und
gesundheitlichen Herausforderungen, denen sich die Stadte
gegenubersehen.

Technik und Innovation: neueste Trends

Peter Croft hielt einen «packenden» Vortrag Uber die neuesten
Trends in Technologie und Innovation in der Fitnessbranche.
Seine Prasentation vermittelte den Teilnehmenden Einblicke
in aufkommende Technologien, einschliesslich der Auswir-
kungen der digitalen Transformation auf Fitnessdienstleistun-

gen. Crofts Uberblick half Branchenfiihrern, sich vorzustellen,
wie diese Fortschritte neue Mdglichkeiten fir Wachstum und
Engagement in der Branche schaffen konnten.

Eindrucksvolle Fiihrungen und exklusive Erlebnisse
Die Veranstaltungsteilnehmenden kamen in den Genuss von
Flhrungen durch Mailands Fitnesssclubs, darunter Virgin
Active, Fit Express, McFIT und Gold's Gym, wo sie aus erster
Hand die Integration von Wellness und Luxus in diesen hoch-
modernen Einrichtungen erleben konnten. Diese Touren boten
den Teilnehmenden einzigartige Einblicke in die Art und Weise,
wie Topmarken das Fitnesserlebnis neu definieren.

Eine Vision fiir die Zukunft

Das Forum endete mit einem Diskussionspanel Gber Europe-
Actives Strategieplan 2025-2030, das von CEQO Kai Troll ge-
leitet wurde und das Ziel der Organisation umriss, die Fitness-
branche als wichtigen «Beitrag» zur Volksgesundheit in Euro-
pa zu positionieren. Durch eine Reihe von Arbeitskreisen und
Vernetzungsmaoglichkeiten konnten die Fihrungskréfte Ideen
austauschen und sich auf gemeinsame Ziele fir den Aufbau
einer nachhaltigen, innovativen und wellnessorientierten Zu-
kunft verstandigen.

Zum Abschluss des Forums wiinschte EuropeActive-Prasi-
dent David Stalker allen ein frohes Diwali und teilte die Bot-
schaft des Festes von Licht, Positivitdat und Neuanfangen.
EuropeActive freut sich darauf, diesen Schwung fortzusetzen
und beim ALF 2025 erneut mit fihrenden Vertretern der Bran-
che zusammenzukommen.

Danksagung

Ein besonderer Dank gilt den Sponsoren von EuropeActive —
Technogym, Sport Alliance, Enervit und FIBO —, die mit ihrer
Unterstltzung massgeblich zur Realisierung dieses Forums
beigetragen haben. [ ]
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VERANSTALTUNGEN

‘ EVENTS
12.03. - The HFA Show, ' 'G g F'Bo
14.03.2025 Las Vegas, Nevada CONGRESS
10.04. - FIBO,
13.04.2025 Kdln, Deutschland
12.04.2025  Koln, Deutschland FIBO und FIBO Congress
29.05. - RiminiWellness, BranChenhlghllghts
01.06.2025 Rimini, Italien rijcken néher
10.10. - Aufstiegskongress,
11.10.2025 Mannheim, Deutschland Im April 2025 finden erneut die FIBO, internationale
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Neuer Head of Marketing
airtango

Instore TV besetzt

leitende Position

Dan Samek ist seit dem 1. November 2024 als Head of
Marketing bei airtango Instore TV tatig. Er bringt Uber
25 Jahre internationale Erfahrung im Marketing und
Vertrieb mit. Zuvor war er in verschiedenen Positionen
in den USA und Europa aktiv, wodurch er tiefgreifende
Kenntnisse im Bereich Markenkommunikation, Kun-
denakquise und -bindung entwickeln konnte. In seiner
neuen Position bei airtango mochte er diese Kompe-
tenzen nutzen, um die Marke strategisch weiterzuent-
wickeln und ihre Reichweite auszubauen.

Besonders wichtig ist ihm dabei die Anwendung mo-
derner Marketingstrategien und die Entwicklung in-
novativer Konzepte, die airtango auch langfristig als
Marke starken sollen. Ein weiterer Fokus liegt auf der
Gestaltung und Pflege strategischer Partnerschaften,
um das Unternehmen optimal auf die Bedurfnisse der
Zielgruppen auszurichten und nachhaltig zu wachsen.
Chang-Hun Jo, der Geschaftsfihrer von airtango, be-
tont die hohe Professionalitat und das Engagement
Sameks.

www.airtango.com
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Leitmesse fUr Fitness, Wellness und Gesundheit, so-
wie der FIBO Congress in Koln statt — zwei Events,
die Expertinnen und Experten der Fitness- und Ge-
sundheitsbranche die ideale Kombination aus aktu-
ellen Produkten und Trends sowie Fachwissen und
Netzwerkmaoglichkeiten bieten. Die FIBO verfolgt als
weltweit grosste Messe flr Fitness, Wellness und
Gesundheit bereits seit 1985 das Ziel, eine starke, ge-
sunde Gesellschaft zu fordern und damit weltweit zu
einem langen, erfillten Leben beizutragen. 2025 findet
die FIBO Show vom 10. bis 13. April in Kdln statt. Die

viertdgige Veranstaltung bietet Geschaftsmaoglichkei-
ten, Networking und Weiterbildung sowie zahlreiche
Liveerlebnisse.

Begleitet wird die FIBO auch in diesem Jahr vom FIBO
Congress. Vom 10. bis 12. April 2025 kann sich das
Fachpublikum in tGber 80 Fachvortragen Uber neueste
wissenschaftliche Erkenntnisse und Topthemen der
Branche informieren. Wie in den Jahren zuvor verant-
worten die DHfPG und die BSA-Akademie die Organi-
sation und Durchflihrung des FIBO Congress unter Fe-
derflihrung der FIBO. Er ist Teil des sogenannten FIBO
Campus, des Weiterbildungsevents fiir Fachbesucher
auf der FIBO. Der Kongress liefert Inhalte aus der Pra-
xis flr die Praxis in den Themenstrangen Training,
Ernahrung, Mental/Coaching, Betriebliches Gesund-
heitsmanagement, Management und Specials.

Vom 1. bis 3. Oktober 2025 soll auch erstmals die
FIBO Saudi in Riad stattfinden, die die gestiegene
Nachfrage nach Fitness- und Wellnessangeboten im
Mittleren Osten bedienen soll. Die FITNESS TRIBUNE
wird hierzu weiterfiihrend informieren.

www.fibo.com
www.fibo-congress.com

www.fibo.com/saudi




Sports Nutrition Spezialist x
Premiumfitnesskette

ESN und PRIME TIME

Am 6. November 2024 wurde das neue ESN Gym by PRIME

TIME fitness in Hamburg eroffnet, ein innovatives Konzept
aus High-End-Fitness und Performance-Health auf rund
1500 Quadratmetern. Die Ausstattung umfasst Gerate von
Eleiko, Hammer Strength und Panatta, um sowohl! funktio-
nelles Training als auch spezifische Fitnessziele zu unter-
stltzen. Eine integrierte Recovery Zone mit Hyperice-Tech-
nologie bietet Tools zur Regeneration. Zusatzlich gibt es
einen ESN-Store, der individuelle Beratung und Produkttests
ermoglicht.

Das Konzept zeichnet sich durch exklusive Betreuung aus,
die zwolf jahrliche Check-ups inklusive diagnostischer

national International News

Tests umfasst. Durch die Einflihrung eines pulstiberwach-
ten Trainingssystems wird das Training auf individuelle Ge-
sundheits- und Leistungsdaten abgestimmt. Zudem gibt es
einen eigens eingerichteten HYROX-Bereich fir Fans des
beliebten Fitnesswettkampfes, und die Community-Events
fordern den sozialen Austausch unter Mitgliedern.

www.primetime-fitness.de

www.esn.com

Q echino

ENTWICKELT FUR IHR @
FITNESSCENTER
e ey H

Buchhaltung

Subscription

Abonnementverwaltung und
digitalisierter Vertrag mit E-Signatur

Access

Individuelle Anpassung und
Verwaltung von Zugangszonen

Point of sale

Artikeln kategorisieren und verkaufen
Lagerverwaltung an mehreren Standorten

Booking

Planung von Terminen und Lektionen
Online-Buchung oder vor Ort

032 /557.57.70
verkauf@echino.com
www.echino.com

Online

Online-Verkauf von Abonnements
und Mitgliederbereich

Marketing

Gezielte Marketingkampagnen
Automatische Push-Benachrichtigungen



Kolumne Edy Paul

68

Die wahren Werte im Leben ...

einer Firma, einer Beziehung, einer Partnerschaft

Die momentane Stimmung, die verschiedenen Krisen in der Weltwirtschaft und in der
Politik fithren unweigerlich zu einer Hinterfragung personlicher Werte. Der Jahres-
wechsel mit all seinen Vorsatzen regt dazu an, sich Gedanken iiber Vergangenheit und

Zukunft zu machen.

Sicherlich kennen auch Sie Menschen, die so salopp mal sa-
gen: «Was interessiert mich die Vergangenheit! Ich lebe jetzt
und fur die Zukunftl» Doch wenn Sie dann nachfragen, was
diese Personen denn genau in der Zukunft wollen, schauen
Sie oft nur ein Paar «unwissende Augen» an .. In der Ge-
schéftswelt kennen wir langst den Nutzen einer detaillierten
Analyse, wenn wir etwas verbessern wollen — sei es die Perso-
nalsituation, Kundenzulauf und -abgang oder die Mitarbeiter-
bzw. Kundenzufriedenheit. Aus einer solchen Analyse ziehen
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wir Schlisse und erstellen Umsetzungsplane flr eine bessere
Zukunft. Im Privaten ware das gleiche Vorgehen maoglich, nur
wird dies leider eher selten angewandt. Wer fihrt schon nach
einer gescheiterten Beziehung wirklich eine Analyse durch?

More, more, more!

Wenn man auf die letzten zwanzig, dreissig Jahre zuriick-
blickt, erscheinen das Leben, die Ziele und die damals herr-
schenden Werte sowie Ethikregeln klar und einfach. Ziel war

Ined Ap3 | Wod'aqope»003s — wod sabewisjdoad/doo) asaay 50104



Kolumne Edy Paul

es, wirtschaftlicher Aufbau und Expansion anzustreben. Es
gab eine Riesenauswahl an Freizeitaktivitaten, eine «Flut» von
Angeboten im Konsumbereich. Immer bessere Gerate, immer
grossere Anbieter, zu immer glnstigeren Preisen. Liberalisie-
rung und Globalisierung eroffneten neue Chancen, die grosse
weite Welt lockte, vielleicht wegzugehen vom kleinburgerli-
chen, lokalen «Daily Business», das einen so langweilte, «hi-
nein» in eine Zukunft, die einem doch viel mehr bringen kdnnte!

Das grosse Geld ruft, oder?

Vor funf bis sieben Jahren konnte man ofters horen, wie sich
verschiedenste Leute Uber die «Performance» ihrer Finanz-
anlagen unterhielten. Zehn, zwanzig Prozent Wachstum oder
sogar mehr war ein locker formuliertes und anzustrebendes,
fast selbstverstandliches Ziel. Man belachelte alle, die ihr Ka-
pital konventionell zu drei oder vier Prozent angelegt hatten.
Alles schien so einfach erreichbar. Man brauchte sich nur mit
der Finanzpresse zu beschéftigen, mit dem Anlageberater re-
gelmassig in Kontakt zu bleiben — und das Geld vermehrte
sich ganz von allein, ohne gross daflr arbeiten zu missen.

Doch dann bot das Leben, vor allem von Betreibern kleiner und
mittlerer Unternehmen (KMU), pl6tzlich weniger. Das eigene
Geschaft wirkte wie eine Last, die einen von Tag zu Tag mehr
erdriickte, unabhangig davon, ob es gut oder schlecht lief. In
zehn, zwanzig Jahren etwas aufzubauen, ist eine grosse Leis-
tung, die auch mide machen kann und deshalb solche Gedan-
ken und die daraus entstehenden Wiinsche hervorruft!

Wie verlockend waren doch in den letzten Jahren die «neu-
en» Maoglichkeiten, die sich fir Unternehmer auftaten, z. B.
das eigene Geschaft zu verkaufen. Grosse internationale
Investmentgesellschaften mit Risikokapital waren auf Shop-
pingtour. Es kam zu einem richtigen «Run» auf gut laufende
KMU: u. a. auf Fitnesscenter im européaischen Markt, um gros-
se Ketten und Vernetzungen zu bilden. «Die Firma flr einen
siebenstelligen Betrag zu verkaufen? Das ist es wert», konnte
einem schnell durch den Kopf gegangen sein.

Der wahre Wert einer Unternehmung

Abgesehen davon stehen viele Kaderleute plotzlich ohne gut
bezahlten Job «auf der Strasse», sind arbeitslos, wie es bis
anhin noch nie der Fall war. Denn plotzlich sind viele der ange-
sehenen Grossunternehmen bankrott und «Top Shots» plotz-
lich «Top Flops». Viele junge Erwachsene und Berufsanfanger
stehen ohne Chance da, Berufserfahrung zu sammeln. Das
konnte vielleicht auch eines unserer Kinder treffen. Kein noch
so renommierter Grosskonzern ist vor der Insolvenz gefeit,
keine Aktie vor dem Fall.

Sehnsucht macht sich breit, danach «jemand zu sein, der
selbst etwas bewegt», der eine Aufgabe hat, die Sinn ergibt,
der gebraucht wird und der niemandem die Schuld geben
kann, wenn etwas schieflauft ausser sich selbst. Der sich am
meisten auf sich selbst verlassen kann und mit dieser Sicher-
heit unterwegs ist im Leben. Als Vorbild fiir Mitarbeiter und,
wenn vorhanden, auch fir die eigenen Kinder.

Sicherheit als «Wurzel des Lebens»

Die Familie, das Dorf, das Quartier, das eigene Unternehmen
konnen sichere Orte sein, die «Wurzeln des Lebens». Hat man
diese Sicherheit noch bei anonymen Grossunternehmungen?
Heute Frankfurt, morgen Amsterdam, tbermorgen New York,
dann London usw. Immer parat sein, immer mehr fir die Firma
bereit sein, immer mehr Fremdbestimmung - daflr weniger
Lebensqualitat. Hotelzimmer und Hotellobbys werden zur un-
personlichen Stube, die auf Dauer nicht gliicklich machen kann.

Was ist nun der wahre Wert des eigenen
Unternehmens?

Die siebenstellige Zahl oder vielleicht gar mehr? Die Erhaltung
der Arbeitsplatze und die Sicherstellung der Existenz der Be-
schaftigten. Jeder Mitarbeitende hat eine Familie, die wiede-
rum auf Sie als Arbeitgeber zahlt. Angestellte sehnen sich
nach seridsen Unternehmern, nach einer Leitfigur, fUr die sie
gern arbeiten und fiir die sie sogar bereit sind, «durchs Feuer
zu geheny, auf die sie sich verlassen kdnnen. Keinen mit «gol-
denem Fallschirm wegfliegenden CEO», dem es egal ist, was
mit dem «kleinen Angestellten» passieren wird ...

Identifikation ist wichtig —
langfristige Beziehungen sind

Dieser Diskurs soll keine «moralisch angehauchte Predigt»
sein — lediglich einen Anstoss zum Nachdenken und eventuell
einige «verrickte» Vorstellungen Uber die Werte des Lebens in
ein «neues Licht» rlicken.

Viele meiner Kunden bestatigen mir nach wie vor, dass es
heutzutage wieder wichtiger denn je ist, sich auf das Wesentli-
che im Leben konzentrieren zu kdnnen: auf das Erkennen und
die Identifikation der eigenen Werte sowie auf den Aufbau und
die Pflege langfristiger, ehrlicher, konstruktiver und vertrau-
ensvoller Beziehungen.

Auf das man vorher erkennt, was einem «wertvoll» ist, bevor
man es verliert. In diesem Sinne wiinsche ich Ihnen ein erfolg-
reiches Leben.

lhr Edy Paul

Edy Paul

Der Branchenkenner coacht und be-
rét Einzelpersonen und Firmen mit
eCoaching oder personlich vor Ort
(Strategie, Management, Neugrin-
dungen, Analysen, Schulungen, Kon-
zeptentwicklungen, Raumplanung).
Fitness- und Clubanalysen sowie Ver-
kauf und Nachfolgeregelungen ge-
horen ebenfalls zu seinen Leistungen.
Kontakt +41 79 601 42 66
edy.paul@paul-partnerag.com
www.edypaul.ch
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Handy-«Vollalarm»

&KL

beim Fitnesstraining!

Erinnern Sie sich? Vor etlichen Jahren war der Kraftraum noch
eine handybefreite Zone. Heute ist der Trainingsraum han-
dyverseucht. Ich bin immer wieder Uberrascht, wie viele Mit-
glieder wahrend ihres Workouts ihr Smartphone «streicheln».
Zahlreiche Studiobesucher texten minutenlang, wahrend sie
trainieren, und versperren so anderen Mitgliedern das besetz-
te Trainingsgerat. Was nicht weiter schlimm ist, da diese an-
derswo auch an Ihrem Smartphone hangen. Online zu sein ist
modern. Ist es beim Training aber auch ein Gewinn? Ich habe
da grosse Zweifel und prasentiere Ihnen meine Argumente.

Im vollgepackten und bewegungsarmen Alltag ist das Fitness-
training auch ein «Rendez-vous» mit sich selbst. Deswegen
sollten Sie beim Training auf guten Empfang achten — und
zwar auf Empfang fiir die Sinne und nicht fir das Handy.

Ein kluges Training ist immer auch ein «Festival der Sinne».
Begrenzen Sie das Krafttraining nicht nur auf die Uberwindung
von Widerstanden. Reduzieren Sie den Muskel nicht nur dar-
auf, ein «blindes» Kraftorgan zu sein. Er ist mit einer Fille von
Rezeptoren (z. B. Muskel- und Sehnenspindeln) ausgestattet
und somit ein hochsensibles Organ. Deshalb ist ein effektives
Muskeltraining auch eine sensomotorische «Hochzeit», bei
der man sich wach(er), bewusst(er), frei(er) und lebendig(er)
fihlen kann. Beim Training geht es auch besonders um die
AUFmerksamkeit nach innen. Mit der digitalen Dauerablen-
kung findet aber eine Verlagerung nach aussen statt. Fragen
Sie sich ernsthaft: Sind diese Aussenreize wichtiger als meine
Empfindungen? Fitnesstraining ist eben mehr als Fett ver-
brennen, Muskeln aufbauen oder Schnelligkeit verbessern.
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Das sind grossartige Benefits. Doch das Training bietet mehr,
wenn man bereit ist, das zu erkennen. Achtsamkeit im Kraft-
training lohnt sich besonders, weil es ein physiologisches
Erlebnis sein kann. Etwas zugespitzt: Krafttraining ist ein in-
tensives «Date» mit sich selbst.

Gewohnlich dauert eine Fitnesstrainingeinheit eine Stunde.
Wenn ich es in dieser kurzen Zeit nicht schaffe, das Smart-
phone wegzulegen, dann ist das eine selbst initiierte «Verskla-
vung». Ihr Fitnesstraining sollte aber eine «Insel» der digitalen
Unerreichbarkeit sein. Offline zu sein, ist ein Luxus, den Sie
sich gonnen sollten. Sténdige Erreichbarkeit ist weder beruf-
lich noch privat ein «Gutesiegel». Nur digitale «Sklaven» sind
immer online. Priifen Sie den vorigen Satz, bevor Sie ihn vor-
schnell ablehnen.

Einspruch: «Aber die anderen machen das doch auch!» Ab-
gelehnt. Verwechseln Sie modern nicht mit gut. Manche Trai-
nierende hangen an den Smartphones wie an Herz-Lungen-
Maschinen. Daflir gebe ich kein Beifall, sondern bekunde mein
Beileid. Wenn Ihr Training ein Premiummoment sein soll, dann
sollten Sie buchstéablich abschalten, vom Alltag, vom mentalen
Stress, aber vor allem das Kleingerat. Deswegen: Smartphone
aus und Training an.

Wir missen smarter als unsere Smartphones sein. Die digi-
talen Kleingerate sind «invasiv» und im Nu Uberall dabei, beim
Training, beim Essen, wahrend des Spaziergangs, auf dem
Klo, im Bett, in der Warteschlange und ganz schlimm: beim
Autofahren. Wenn ein moderner Mensch ein wiinschenswertes
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Leben fihren will, braucht er auch «digitale Selbstverteidi-
gungy. Statt Reflex braucht es Reflexion.

Ich mag mit meinen Ansichten «older than Old School» sein. In
meinen Teenagerjahren habe ich noch Liebesbriefe geschrie-
ben und Mixtapes aufgenommen. Und ja, das war im letzten
Jahrhundert. Die Tapes mit meinen Lieblingsliedern und die
Liebesbriefe brauchten viel Zeit und Hingabe. Und Hingabe ist
ein Geschenk, das wir uns jeden Moment selbst machen kon-
nen — auch im Jahr 2024. Das Kostbarste, was wir haben, ist
unsere Lebenszeit. Es ist ein wundervolles Kompliment, wenn
Sie das Handy ausschalten, um ganz da zu sein. Fur sich, fur
das Training, flr das Gegentber und vor allem fir lhre Lieb-
lingsmenschen. Nur wenn wir «voll da» sind, besteht die Mog-
lichkeit, dass wir «Grossgrundbesitzer von Lebenszeit und
Lebensqualitat» sein konnen.

Die Freiheit, das Smartphone wegzulegen, ist unbezahlbar.
Doch diese Selbstdisziplin ist nicht angeboren. Vor allem
nicht mit einem Gerét, das mit Dopamin dealt und Dauerauf-
merksamkeit fordert. Das Handy wegzulegen, ist zu Beginn
schwierig und anfangs leiden alle Betroffenen unter Entzugs-
erscheinungen. Doch das vergeht und schon bald beginnt ein
«zufriedenes Glick der digitalen Entgiftung».

Deswegen «streicheln» Sie wahrend des Fitnesstrainings nicht
Ihr Handy. Das ist bloss Flucht in die Sucht. Und wenn Sie es
doch tun, dann fragen Sie sich ehrlich: Sind diese Infos wichtig
flir mein Training? Nur ein schwaches Gehirn braucht standige
Berieselung. Wenn |hr Training ein edles Ritual sein soll, dann

ist die Zeit am Handy ein grobes Verbrechen. Oder haben Sie
Roger Federer oder Rafael Nadal bei einem ihrer Tennisspiele je
am Handy gesehen? Man kann es auch im Group Fitness beob-
achten: Fanden Sie es normal, wenn z. B. wahrend einer BODY-
PUMP®-Lektion die Mitglieder zwischen den Ubungen auf ihre
Smartphones starren? Eben. Wieso also im Fitnesspark? Ist
hier Hingabe und Konzentration Uberflissig? Man merkt: Wenn
alle im Krafttraining verriickt sind, dann scheint jeder normal.
Auch hier: Priifen Sie den Gedanken, bevor Sie ihn ablehnen.

Seien Sie schlauer als Ihr Smartphone. Trainieren Sie «offline.
Das «Streicheln» des Handys wahrend des Trainings ist etwas,
das Sie sich nicht antun mussen. Modern bedeutet nicht zwin-
gend gut. Das Kostbarste, das ein Mensch hat, ist seine Lebens-
zeit. Bleiben Sie aufmerksam im Training und aufmerksam fr
lhre Lieblingsmenschen. Das wahre Leben findet analog statt. m

Eric-Pi Ziircher

Der eidg. diplomierte Fitness-In-
struktor und Swiss-Olympic-Kondi-
tionstrainer hat bereits als Trainer,
Cheftrainer und Centerleiter in diver-
sen Betrieben rund um Bern gearbei-
tet. Auch als Personal Trainer war er
jahrelang selbststandig. Seit Uber
12 Jahren ist er hauptamtlich als
Fitnesstrainer fur den FC Thun tatig.

pierzuercher@gmail.com
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Teil 2

Schwitzen mit

Infrarotstrahlung ist ein echter «Allrounder» und heute in vielen Bereichen

des Alltags von grosser Bedeutung. Gerade jetzt in der kalten Jahreszeit konnen
Infrarotwarmekabinen Abhilfe schaffen. Was diese «Schwitzbadvariante»

so besonders macht — und wo Chancen sowie Risiken liegen.

Der deutsche Astronom Friedrich Wilhelm Herschel entdeckte
1800 erstmals die Infrarotstrahlung jenseits des sichtbaren
Spektrums des Sonnenlichts. Wie die Erde auf die Sonnen-
strahlung reagiert, so nehmen auch wir Menschen die infraroten
Strahlungsanteile auf: Im menschlichen Korper regt diese
Energie die chemischen Bindungen in den Molekdlen an, so-
dass sie in unterschiedlicher Weise gegeneinander zu schwin-
gen beginnen und somit Warme freisetzen.

1967 entwickelte der japanische Arzt Dr. Tadashi Ishikawa die
erste Infrarotwarmekabine, die zunachst nur fir den medizini-
schen Gebrauch bestimmt war.

Ein Mobelhersteller aus den Niederlanden machte wahrend
einer Geschéftsreise Bekanntschaft mit dem Produkt und
wurde zum Erstimporteur. Nach Abklarungen tber die mog-
lichen medizinischen Wirkungen dieser Warmeanwendungen
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nahmen Importe von Warmestrahlungskabinen in Europa ihren
Anfang. Eine Erfolgsstory hatte begonnen.

Infrarotstrahlung begegnet uns in unserem Alltag standig: Die
Kochplatte in der modernen Kiiche heizt mit dieser Energie,
Farben und Lacke werden in der Industrie damit getrocknet,
sie wird auch in der Infrarotfotografie und Hochfrequenzwar-
me verwendet, die bei modernen Backverfahren zum Einsatz
kommt. Beim Physiotherapeuten warmen uns Deckenstrahler
vor einer Behandlung, und auch in Schwitzbadern — wie in der
Sauna, in den Thermen und eben in den speziellen Infrarotwar-
mekabinen — wirkt Infrarotstrahlung.

Das besondere Merkmal der Infrarotstrahlung, einem wichti-
gen Anteil des Sonnenlichts, ist ihre Wirksamkeit bei der War-
meentwicklung. Die Sinneszellen unserer Haut nehmen sie als
Warmestrahlung wahr und reagieren darauf. Die entstandene
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Warmeenergie wird an den Korper weitergeleitet und wir
kommen ins Schwitzen (siehe FITNESS TRIBUNE Nr. 211).

Warmestrahlung ist neben Warmeleitung und Konvektion eine
von drei Mdglichkeiten der Warmetubertragung und resultiert
aus der physikalischen Tatsache, dass in der Natur generell
ein Bestreben nach Temperaturausgleich besteht. Befinden
sich zwei ungleich temperierte Kdrper sehr nah nebenei-
nander, so erfolgt der Energiefluss durch Warmeleitung. Wird
die Energie durch die Luft transportiert, so sprechen wir von
Konvektion. Warmestrahlung bedeutet, dass Warme von ei-
nem warmeren zu einem kalteren Korper als Infrarotstrahlung
Ubertragen wird, ohne die Luft als Medium fur die Warmeuber-
tragung zu benutzen— genau wie es in Infrarotwarmekabinen
der Fallist.

Der grosse Verkaufserfolg dieser «Schwitzbadvariante» ist
bei folgenden Punkten zu sehen:

Allgemein muss man die von Flrsprechern angegebene gros-
se Behaglichkeit in diesen Kabinen und speziell die besondere
Wirkungsweise der Warmestrahlung nennen. Hier erfolgt, wie
beim vorher erwahnten Beispiel mit der Sonne beschrieben,
kein Warmeeintrag von aussen, sondern eine verhaltnismas-
sig grosse eigene Warmeproduktion in unserem Korper. Vielen
istesin der Sauna zu heiss. In der Infrarotkabine haben wir an-
genehme und niedrigere Temperaturen. Sie brauchen weniger
Platz, sind leicht aufzubauen und zu platzieren, eine normale
Steckdose reicht zur Nutzung schon aus.

Keine Sauna!

Infrarotwarmekabinen wurden lange Zeit so angeboten, als
ware hier eine neue Art des Saunabades entstanden, sozu-
sagen ein neues «Saunatrendprodukt». Anbietern, die einen
solchen Vergleich notig haben, sollte man als Konsument kri-
tisch gegentiberstehen.

Beim finnischen Saunabad sind Raumtemperaturen in der
Kabine zwischen 70 und 90 °C empfohlen. Die heisse Luft
wird inhaliert und wir «tberwarmen» unseren Korper und un-
sere inneren Organe — der Korper muss sich «wehren» und
schwitzt deshalb.

Bei den Infrarotkabinen kommt der Warmeeintrag von aussen
und vor allem Uber die Hautoberflache, Ubertragt sich tber die
Blutbahn auf den ganzen Korper — also anders, fast umgekehrt.

Wichtig ist auch zu wissen, dass sich der Kabinenraum zu-
nachst nicht erhitzt wie bei der Sauna. Man muss im Wir-
kungsbereich der einzelnen Strahler sitzen. Spater heizt sich
die Kabine auf und dann kommt Warmestrahlung wie in der
Sauna von den Wanden und der Decke an unseren Korper. Die
hier verwendeten IRA-Strahlen dringen bis tief in die Unterhaut
ein und wurden eigentlich die meiste therapeutische Wirkung
haben. Sie bringen aber auch die grossten Risiken mit sich.
Gewebe- und Augenschaden sind vor allem wegen der kinst-
lich hohen Energieeintrage in diesem (kurzwelligen) langwelli-
gen Bereich zu befiirchten.

Will man unbedingt eine vergleichende Argumentation zwi-
schen Infrarotwarmekabine und Sauna betreiben, so sind der
geringe Platzbedarf, eine kurze Aufheizzeit der Kabine und ein
geringer Stromverbrauch als Vorteile fur Infrarotwarmekabinen
anzufthren. Grundsatzlich und bei genauerer Betrachtung
kann man die Angebote aber kaum vergleichen. Die Sauna ist
ein Wechselbad und wird demnach anders angewandt. Als
Wechselbad hat sie vor allem sehr starke praventive Wirkung,
wahrend Infrarotwdrme vermehrt therapeutische Wirkung hat.

Der aktuelle Wissensstand Uber Infrarotwarmekabinen erin-
nertan die 60er-und 70er-Jahre, als man auch tber das Sauna-
baden noch nicht sehr viel wusste. Man stellte damals fest,
dass man sich nach dem Saunaaufenthalt sehr wohlfihlte,
ein Frischegeflhl vorhanden war und etwas fir die Gesund-
heit getan hatte. Mittlerweile sind zu den Saunawirkungen
ber 500 wissenschaftliche Arbeiten im Saunaarchiv doku-
mentiert. Zu den Wirkungen von Infrarotbadern finden wir nur
wenige gesicherte Versuchsreihen.

Weiterhin besteht ein grosser Forschungsbedarf, weshalb
seridsere und aussagekraftigere Untersuchungen tber die ge-
naue Wirkungsweise von Infrarotwarmekabinen wiinschens-
wert waren. |

Infrarotwarmekabinen in der Diskussion

Positives Kritisches/Hinweise

- Schnelle Verfigbarkeit + Minderwertige Produkte/
«Trittbrettfahrers auf dem
- Relativ kurze Aufheizzeit Markt

- Geringer Platzbedarf « Es ist keine Sauna!

- Geringer Installations-
dufwand, geringer
Stromverbrauch

- Haftungsprobleme im
offentlichen Bereich bei
minderwertigen Produkten

+ Aussergewshnlich hohe
stoffwechselsteigerung
und folglich grosse

Wasserverluste

« IRA-Strahlung und Rotlicht-
bereich bergen Gefahr fiir
Augen und Haut durch
kinstlich hohen Energie-
eintrag

+ Noch zahlreiche unbewiesene
Heilversprechungen, folglich
grosser Forschungsbedarf

Abb. 1: Infrarotwarmekabinen in der Diskussion (eigene Darstellung)

Detlef H. Hubbert
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Trainingsmythen entlarvt

Fithessirrtumer im
Faktencheck

Mythen und Missverstandnisse im Training beeinflussen oft die Erwartungen und
Ergebnisse — aber was stimmt wirklich? Dieser Artikel deckt auf, welche gangigen
Annahmen wissenschaftlich widerlegt und welche Trainingsmethoden tatsachlich
sinnvoll und effektiv sind.

Im Bereich Fitness und Training sind zahlreiche Mythen und
Missverstandnisse weitverbreitet. Diese konnen Trainingsfort-
schritte behindern, zu falschen Erwartungen fiihren oder sogar
gesundheitliche Risiken bergen. Wissenschaftliche Untersu-
chungen bieten jedoch klare Hinweise darauf, wie Training
tatsachlich wirkt und wie Mythen widerlegt werden konnen.
Im Folgenden werden einige der haufigsten Trainingsmythen
beleuchtet und durch wissenschaftliche Fakten korrigiert.

A\ U GEN N «Nur intensives Training

bringt Ergebnisse»

Ein weitverbreiteter Irrglaube ist, dass Training nur dann ef-
fektiv ist, wenn es mit maximaler Intensitat durchgefihrt
wird. Moderate korperliche Aktivitaten wie tagliches Spa-
zierengehen oder Radfahren werden oft als «zu leicht»
abgetan und als wenig forderlich fir die Fitness
betrachtet. Tatsachlich zeigt jedoch eine Meta-

analyse der Weltgesundheitsorganisation

(WHO), dass regelmassige, moderate

Bewegung zahlreiche gesundheitliche

Vorteile mit sich bringt — insbesonde-

re eine Verbesserung der Herz-Kreis-

lauf-Gesundheit und eine Starkung

des Immunsystems (WHO, 2020).

Hohe Trainingsintensitaten kon-

nen zwar im leistungsorientier-

ten Training erforderlich

sein, bergen jedoch
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bei zu haufiger Anwendung ein erhohtes Risiko fir Verlet-
zungen und Erschopfungssymptome, insbesondere wenn die
Erholungszeiten vernachléssigt werden (Gabbett, 2016). Die
Balance zwischen Intensitat und ausreichender Erholung ist
daher entscheidend fur die langfristige Aufrechterhaltung ei-
nes gesunden und erfolgreichen Trainings.

«Es gibt immer eine klare Ursache fiir
die Schmerzen»

Bei Schmerzen und funktionellen Einschrankungen am Be-
wegungsapparat ist es oft nicht maoglich, eine eindeutige
Ursache fir die Schmerzen zu identifizieren. Ein typisches
Beispiel hierfir sind Riickenschmerzen: Rund 90 Prozent der
Schmerzen im unteren Rickenbereich sind unspezifisch, was
bedeutet, dass keine klare pathologische Ursache gefunden
werden kann (WHO, 2023). Ein weiteres Beispiel sind Schulter-
probleme. Aufgrund der Vielzahl an Strukturen, die in diesem
engen Bereich vorhanden sind, kann oft nicht ohne spezifi-
sche Untersuchungen ermittelt werden, welche Struktur ge-
nau betroffen ist bzw. welche Ursache fir die Beschwerden
verantwortlich ist. Zudem ist es schwierig, die Behandlung auf
eine einzige Struktur auszurichten.

Wenn der Arm bewegt wird, sind alle Strukturen der Schulter
involviert (vgl. Abb. 1). Eine Analyse von Ubungsprotokol-
len aus Schulterstudien zeigt, dass unabhangig davon, ob es
sich um den Schleimbeutel, die lange Bizepssehne oder
die Supraspinatussehne handelt, die Therapiean-
sdtze in der Regel dhnlich sind (Shire et al,,
2017). Diese Erkenntnisse verdeutlichen,
dass das Schmerzmanagement oft ei-
nen ganzheitlichen Ansatz erfordert,
der die komplexe Anatomie und die
Vielzahl an beteiligten Strukturen

berlicksichtigt.

WL GER R « Muskelkater

bedeutet effektives Training»
Muskelkater ist ein haufiges Phanomen
nach intensiven Trainingseinheiten, und
viele nehmen an, dass er ein Zeichen fur Muskel-
wachstum und eine effektive Trainingseinheit ist. Muskel-
kater entsteht durch Mikrotraumen in den Muskelfasern, die
Entzindungsprozesse auslosen. Diese Mikrotraumen sind
jedoch kein direkter Indikator fir Muskelwachstum. Hyper-
trophie — also das Wachstum der Muskelzellen — kann auch
ohne Muskelkater auftreten (Schoenfeld, 2010). Muskelkater
kann ein Hinweis auf eine ungewohnt hohe Belastung sein,
doch Anpassungsprozesse wie die Muskelfaserverdickung fin-
den durch strukturiertes und konsistentes Training statt, auch
wenn kein Muskelkater auftritt. Eine Studie von Pearcey et al.
(2015) bestatigt, dass Muskelkater weder notwendig noch zu-
verldssig ist, um den Effekt eines Trainings zu bewerten.

«Krafttraining macht Frauen

«zu muskulos»»

Ein ebenfalls weitverbreiteter Mythos ist, dass Frauen durch
Krafttraining eine ungewollt «mannliche» Muskulatur entwi-
ckeln konnten. Diese Vorstellung beruht auf der Annahme,
dass Krafttraining unweigerlich zu «<massiven» Muskeln fihrt.
Wissenschaftliche Studien zeigen jedoch, dass Frauen auf-
grund ihres hormonellen Profils — insbesondere aufgrund des
niedrigeren Testosteronspiegels — eine geringere Gesamt-
masse an Muskulatur aufbauen konnen als Manner, auch
wenn die relative Geschwindigkeit des Muskelaufbaus bis zu
einem gewissen Punkt ahnlich ist. Krafttraining hat fir Frauen
zahlreiche gesundheitliche Vorteile, darunter die Erhohung der
Knochendichte, eine bessere Korperhaltung und eine verbes-
serte Fettverbrennung (Fleck & Kraemer, 2014). Die Sorge, «zu
muskulds» zu werden, ist somit unbegriindet, und Krafttrai-
ning kann auch fir Frauen eine wertvolle Ergdnzung zu einem
gesunden Lebensstil sein.

03 «Fettverbrennung beginnt erst

nach 30 Minuten Training»

Ein haufig gehorter Trugschluss ist auch, dass der Fettstoff-
wechsel erst nach einer halben Stunde korperlicher Aktivitat
einsetzt. Dieser Mythos stammt aus der Annahme, dass der
Korper zum Trainingsbeginn primar Kohlenhydrate verbrennt
und erst nach einiger Zeit auf Fettreserven zurlckgreift. In
Wirklichkeit verstoffwechselt der Korper von Anfang an so-
wohl Kohlenhydrate als auch Fett, wobei es primar von der
Intensitat der Aktivitdt sowie der individuellen Stoffwechsella-
ge abhangig ist, welcher der beiden Energietrager starker zur
Energiebreitstellung herangezogen wird (Romijn et al., 1993).

o
Regelmassige moderate Bewegung
sowie ein Training mit Kraft- und
Ausdauertbungen sind effektiv
o

Auch kurze, intensive Trainingseinheiten (z. B. High-Intensity
Intermittent Exercises, HIIE) kdnnen den Fettstoffwechsel
effektiv anregen, wie die Studie von Boutcher (2011) belegt.
Ubergeordnet muss hierzu festgehalten werden, dass sich
diese Aussagen rein auf die Art der Energiebereitstellung be-
ziehen und dies nicht mit einer Korperfettreduktion gleichge-
setzt werden darf.

[0 <Gezieltes Bauchmuskeltraining
reduziert Bauchfett»

Der Mythos der «Spot Reduction» — also die Vorstellung, dass
durch gezieltes Training einzelner Korperbereiche Fett abge-
baut wird — ist ebenfalls weitverbreitet. Bauchmuskellibungen
wie Crunches werden haufig als Methode propagiert, um P
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Abb. 1: Anatomie der Schulter (modifiziert nach SAFS, 2024)

Bauchfett gezielt zu reduzieren. Wissenschaftliche Studien
zeigen jedoch, dass Fettabbau nicht lokalisiert stattfindet,
sondern der Korper insgesamt Fett abbaut, abhangig vom Ka-
loriendefizit und der genetischen Veranlagung (Vispute et al,,
2011). Auch wenn Bauchmuskeliibungen die Muskelkraft und
Ausdauer verbessern konnen, ist eine Reduktion des Bauch-
fetts eher mit einem allgemeinen Trainings- und Ernahrungs-
plan erreichbar. Ein ganzheitlicher Ansatz, der Krafttraining,
Cardiotraining und eine ausgewogene Erndhrung umfasst, ist
am effektivsten, um den Korperfettanteil zu senken.

«Dehnen vor dem Training schiitzt

vor Verletzungen»

Statisches Dehnen vor dem Training wurde lange Zeit als «not-
wendiger Schritt» angesehen, um Verletzungen zu vermeiden.
Neuere Forschungsergebnisse deuten jedoch darauf hin,
dass statisches Dehnen die Muskelkraft kurzzeitig verringern
kann, was das Verletzungsrisiko sogar erhohen konnte. Dyna-
misches Aufwarmen — also Bewegungsibungen, die gezielt
die Gelenke und Muskeln mobilisieren — gilt mittlerweile als
wirksamer, um die Muskeln auf das Training vorzubereiten.
Studien zeigen, dass dynamisches Aufwarmen die Leistungs-
fahigkeit steigert und die Muskelkraft verbessert, wahrend
statisches Dehnen erst nach dem Ausdauer- oder Krafttrai-
ning absolviert werden sollte (Simic et al., 2013). Beispiele von
dynamischen Aufwarmubungen sind:

1. Beinpendeln: Dabei wird ein Bein seitlich oder vor und
zuriick geschwungen. Diese Ubung aktiviert die Bein-
muskulatur und verbessert die Beweglichkeit in den Hift-
gelenken.

2. Armkreisen: Die Arme kreisen dabei langsam und kont-
rolliert in beide Richtungen, um die Schulter- und Brust-
muskulatur auf die Trainingsbelastung vorzubereiten.

3. Skater-Schritte: Bei dieser Ubung springt man seitlich
von einem Bein auf das andere und schwingt den nicht
belasteten Fuss hinter das Standbein. Diese Bewegung
aktiviert die seitliche Bein- und Gesassmuskulatur und
verbessert die Balance.
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Bedeutung fiir Fitnesscenter

Ein Fitnesscenter, das auf wissenschaftliche Erkenntnisse
setzt, kann durch gezielte Massnahmen eine gesunde und
effektive Trainingsumgebung schaffen. Die Aufklarung Uber
géangige Trainingsmythen wie «Nur intensives Training bringt
Ergebnisse» oder «Muskelkater ist ein Zeichen fiir Effektivi-
tat» hilft, unrealistische Erwartungen zu vermeiden und die
Motivation der Trainierenden zu starken. Wenn Fitnesscen-
ter Trainingsoptionen anbieten, die nicht ausschliesslich auf
hohe Intensitat setzen, minimieren sie das Verletzungsrisiko
der Trainierenden und bieten ihnen gleichzeitig zahlreiche
gesundheitliche Vorteile. Auch das dynamische Aufwarmen
vor dem Training statt statischem Dehnen reduziert nach-
weislich die Verletzungsanfalligkeit und fordert eine bessere
Leistungsbereitschaft. Ein ganzheitlicher Trainingsplan, der
Cardio- und Krafttraining sowie eine ausgewogene Erndhrung
integriert, unterstitzt die Kérperfettreduktion und steigert den
allgemeinen Fitnesszustand nachhaltig.

Trainingsmythen konnen falsche Erwartungen wecken und
das Trainingserlebnis negativ beeinflussen. Die Wissenschaft
zeigt jedoch, dass viele dieser Mythen haltlos sind und eine
informierte Herangehensweise an das Training wichtiger ist
als die Einhaltung vermeintlicher Regeln. Hierbei konnen qua-
lifizierte Trainer und Trainerinnen einen wesentlichen Beitrag
zur Aufklarung solcher Mythen leisten. Ein Trainingsplan, der
auf wissenschaftlichen Erkenntnissen basiert und die indivi-
duellen Bediirfnisse berticksichtigt, unterstitzt die langfristige
Gesundheit und den Trainingserfolg. [ |

Sara Martinovic
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Functional Training

DIE VORTEILE
VON ALLTAGSNAHEN
BEWEGUNGEN

Functional Training hat sich in den letzten
Jahren zu einem festen Bestandteil der
«Fitnesswelt» entwickelt. Es ermoglicht
eine gezielte korperliche Entwicklung, um
Alltagsbewegungen effizienter und hoch-
wertiger auszufiihren. Durch spezifische
Anpassungen der Trainingsreize wird
auch der Transfer auf Anforderungen in
Beruf und Sport moglich. Das funktionelle
Training umfasst Ubungen, die mehrere
Gelenke und Muskelgruppen gleichzeitig
beanspruchen und so natiirliche Bewegun-
gen nachahmen. Die Vorteile sind wissen-
schaftlich belegt — und konnen nicht nur
den alltaglichen Anforderungen «trotzen».

ox1aduesnp :010
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Funktionelles Training zielt darauf ab, Bewegungen und Fahig-
keiten zu verbessern, die im taglichen Leben von Bedeutung
sind. Im Gegensatz zu muskelzentriertem Krafttraining fokus-
siert sich funktionelles Training auf Bewegungen, die mehrere
Muskelgruppen gleichzeitig aktivieren. Dieser ganzheitliche
Ansatz bietet zahlreiche Vorteile — von der Verbesserung der
Beweglichkeit bis hin zur Pravention von Verletzungen.

1. Was ist funktionelles Training?

Funktionelles Training ist eine Trainingsmethode, die darauf
abzielt, die Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination
zu verbessern, indem Bewegungsmuster trainiert werden,
die im Alltag haufig vorkommen. Anstatt isolierte Muskeln zu
trainieren, wie es bei herkommlichem Krafttraining oft der Fall
ist, wird der gesamte Korper einbezogen. Typische Ubungen
daflr sind Oberkdrperstoss- und Zugbewegungen (z. B. Liege-
stiitze und Klimmzlge), Unterkorperstoss- und Zugbewegun-
gen (Kniebeuge- und Kreuzhebevarianten) sowie verschiedene
Rotationsbewegungen. Diese Ubungen verbessern unter
anderem das Gleichgewicht, die Koordination und die Stabilitat
sowie die Kraft der Rumpfmuskulatur, die fiir die meisten
alltagsnahen Aktivitaten entscheidend sind.

VERBESSERUNG DER
ALLTAGSFITNESS

2. Vorteile des funktionellen Trainings

2.1. Verbesserung der Bewegungseffizienz

Funktionelles Training verbessert insbesondere die neuro-
muskulare Koordination, was dazu flihrt, dass Bewegungen
flissiger und effizienter ausgefiihrt werden. Studien zeigen,
dass durch das Training alltagsnaher Bewegungsmuster
die neuronalen Verbindungen zwischen Gehirn und Muskeln
gestarkt werden, was die Bewegungssteuerung optimiert.
Die Studie von David Behm et al. (2010) untersucht die Wirk-
samkeit von Instabilitdtstraining zur Kraftigung der Rumpf-
muskulatur in verschiedenen Kontexten, einschliesslich
Sport, Rehabilitation und allgemeiner Fitness. Der «Kern»
umfasst die Wirbelsaule und alle angrenzenden Weichteile,
die fUr die Stabilitat des Korpers entscheidend sind. Ein
kraftiger Rumpf ist fur Alltagsbewegungen und sportliche
Leistungen von zentraler Bedeutung.

Instabilitatstraining, das instabile Untergriinde wie Balance
Boards oder Gymnastikballe nutzt, hat sich als hilfreich
erwiesen, um Riickenschmerzen zu lindern und die proprio-
zeptive Wahrnehmung zu verbessern. Die Autoren empfehlen,
das Krafttraining weitestgehend auf festem und ebenem
Untergrund zu absolvieren und bei Bedarf durch Ubungen
mit moderaten Instabilitdétskomponenten zu ergéanzen.

2.2. Steigerung der «Alltagsfitness»

Ein Hauptziel des funktionellen Trainings besteht darin, die
korperliche Leistungsfahigkeit fur die Anforderungen des
Alltags zu verbessern. Durch gezielte Ubungen konnen alltég-
liche Bewegungen wie Heben, Biicken und Tragen effekti-
ver und effizienter gestaltet werden. Studien zeigen, dass
funktionelles Training die Leistungsfahigkeit bei alltdglichen
Aktivitaten signifikant steigern kann, indem es spezifische
Bewegungsmuster trainiert, die fir alltagliche Aufgaben
notwendig sind.

Eine systematische Uberpriifung der aktuellen Literatur zeigt,
dass funktionelles Training positive Auswirkungen auf die
allgemeine Fitness von Athleten hat. Dabei wird besonders
deutlich, dass es die Muskelkraft, Power und Balance ver-
bessert. In einem Review von Xiao et al. (2021) wurden die
positiven Effekte funktionellen Trainings auf die Mobilitat
und die Durchfiihrung alltaglicher Aktivitaten bei &lteren Er-
wachsenen festgestellt, was ebenfalls auf die Relevanz fiir die
jingeren und athletischeren Bevolkerungsgruppen hinweist.

REDUZIERT DAS STURZRISIKO
UND FORDERT GLEICHGEWICHT
UND STABILITAT

Verbesserung der metabolischen Gesundheit

Die Studie von Smith et al. (2022) untersuchte die Auswirkun-
gen von hochintensivem funktionellem Training (HIFT) auf
kardiometabolische Risikofaktoren und die Trainingszufrie-
denheit bei Erwachsenen mit metabolischem Syndrom. Die
Forschung ist als randomisierte, dreigleisige, dosisabhangige
Untersuchung konzipiert, die Uber einen Zeitraum von zwolf
Wochen durchgeflihrt wurde. Ziel war es, den Einfluss ver-
schiedener Frequenzen von HIFT auf Blutlipide, Insulinresis-
tenz, Korperzusammensetzung sowie das subjektive Empfin-
den wahrend des Trainings zu ermitteln.

Die Studie umfasste Teilnehmende im Alter von 35 bis
65 Jahren, die inaktiv waren und mindestens drei kardiometa-
bolische Risikofaktoren aufwiesen. Die Teilnehmenden wurden
in drei Gruppen eingeteilt: Eine Gruppe trainierte einmal pro
Woche, eine andere zweimal und die dritte Gruppe dreimal pro
Woche. Zu den durchgefiihrten Messungen gehorten Blutun-
tersuchungen zur Beurteilung von Cholesterin und Glucose,
Korperkompositionstests sowie Fragebogen zur Trainingszu-
friedenheit.

Die Ergebnisse zeigen, dass HIFT eine vielversprechende Me-
thode zur Verbesserung von kardiometabolischen «Markern»
ist, insbesondere in Bezug auf die Lipidprofile und Insu-
linempfindlichkeit. Darliber hinaus gaben die Teilnehmenden P
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an, sehr zufrieden mit dem Training zu sein, was darauf hin-
weist, dass HIFT eine praktikable Option zur Verbesserung
der korperlichen Fitness und zur Uberwindung von Barrieren
fur regelméassige korperliche Aktivitat sein konnte. Diese
Ergebnisse sind flir Gesundheitsfachleute und Trainer von
Bedeutung, um Strategien zur Pravention und Behandlung des
metabolischen Syndroms zu fordern.

LEISTUNGSSTEIGERUNG|

Steigerung der sportlichen Leistung und
funktionalen Bewegungen
Die Ergebnisse eines systematischen Reviews zeigen, dass
die meisten der betrachteten Studien positive Effekte von
funktionellem Training auf die Sprint- und Sprungleistungen
sowie die funktionalen Bewegungsfahigkeiten von Athletinnen
und Athleten dokumentierten. Allerdings fanden einige Studien
keine signifikanten positiven Effekte, was auf die kurze Trai-
ningsdauer und geringe Trainingshaufigkeit sowie auf das
Fehlen zuséatzlicher Ubungen zuriickgefiihrt wurde. Zudem
wurde festgestellt, dass in der aktuellen Literatur nur begrenzte
Forschungen zu bestimmten Bewegungsformen (wie Sprints
Uber fiinf, 15, 25 und 50 Meter) und Spriingen (z. B. Squat
Jump, Quadrant Jump) existieren.

Die Schlussfolgerung der Reviews ist, dass funktionelles Trai-
ning die Leistung von Athleten verbessert, auch wenn die
Dauer der Trainingsinterventionen variierte. Es wird betont,
dass Faktoren wie Trainingsdauer, -intensitat und -haufigkeit
entscheidend sind, um erfolgreiche funktionelle Trainingsin-
terventionen fir Athleten zu entwickeln. Dartiber hinaus wird
empfohlen, weitere Studien durchzufihren, um die Auswirkun-
gen verschiedener Trainingsdauern auf die Sprint-und Sprung-
leistungen sowie die Bewegungsfahigkeiten von Athletinnen
und Athleten in unterschiedlichen Sportarten zu untersuchen
(Bashir et al., 2022).

Fur Fitnessstudios ist es wichtig, diese Erkenntnisse in ihre

Trainingsprogramme zu integrieren, um den unterschiedlichen
Bedurfnissen ihrer Mitglieder gerecht zu werden. Durch die
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Praxismeinung Rached Ben Braham

TRAININGSLEHRE VS. TRAININGSLEERE

Damit das funktionelle Training die Ziele erreicht, mehrere
Muskeln gleichzeitig zu aktivieren, wodurch Beweglichkeit und
Verletzungspravention unterstitzt werden, beginnt die Steu-
erung im Gehirn. Die Funktionalitat orientiert sich am SAID-
Prinzip (SAID = specific adaptation to imposed demands).
Gezieltes Training verbessert somit Leistungsfahigkeit und
Verletzungsresistenz.

Was ist Functional Training?

Das «Healthy Performance»-Konzept dient — nicht nur im Func-
tional Training — als «gesamtheitliche Betrachtungsweise»
flr die Bereiche Mindset, Nutrition, Training und Regenera-
tion (vergleiche «Jeder Tag zahlt» von Mark Verstegen). Die
erwahnten Bereiche arbeiten synergistisch-symbiotisch zu-
sammen. Mittel- und langfristig ist die «Healthy Performance»
nur gewahrleistet, wenn alle Bereiche optimal entwickelt
sind. Im Neuro-Functional-Training (NFT) werden daher auch
vordergriindig Ubungen, die der «neuronalen Verschaltung» im
Gehirn entsprechen, ausgefiihrt. Unilaterale (einseitige)
Bewegungen — ipsilateral oder contralateral kombiniert,
Rotationen (Rumpf), stossen, halten, ziehen, tragen, werfen -,
und dies in sdmtlichen Winkeln und Ebenen, fordern und
fordern den Trainierenden in seiner «natdrlichen Bewegungs-
intelligenz».

Sensory Input - Integration — Motor Output

Oft wird bewusst im Bereich des Motor Output trainiert. Im
NFT wird dem Verarbeitungsprozessgesetz «Sensory before
Motor» durch ein ZNS-orientiertes Warm-up (System Prep)
Rechnung getragen. Je besser die sensorischen Informationen
im Gehirn verarbeitet werden, desto hoher fallt die Qualitat
des Motor Outputs aus. Die Erweiterung der gezielten Trai-
ningsreize auf die Bewegungssteuerungssysteme ermog-
licht dem Trainierenden einen enormen positiven Einfluss auf
die Entwicklung der «naturlichen Bewegungsintelligenz», die
Bewegungseffizienz und das korperliche Wohlbefinden. Die-
ser Einfluss startet bereits mit einem NFT-Warm-up. Es be-
inhaltet Ubungen zur Aktivierung des Sensory Inputs, zur
Verbesserung der Korperkartierung (proprioceptive Mapping)
und des Gleichgewichtssystems. Beim Training des Gleich-
gewichtssystems werden u. a. Kopfposition, Kopfhaltung und
Ausrichtung der Augen am Horizont in Relation zur Unter-
stitzungsflache verbessert. Durch die Nutzung von Istabili-
tatstools wird das propriozeptive System weiterentwickelt
(Cobb, 2024). Anschliessend werden die Kraftlibertragungs-
sdulen des Korpers (Schulter und Schultergiirtel, Wirbelséule
und Rumpfmuskulatur, Hifte und Gesassmuskulatur sowie
Beckenstabilisatoren und Beckenboden) mit diversen Stitz-
und Haltelibungen statisch sowie dynamisch trainiert («Pillar
Prep», Verstegen, 2011).

Das SAID-Prinzip

Beim Training flr die Verbesserung der Alltagsgesundheit
sowie beruflichen Besonderheiten sind also funktionelle
Bewegungen wie Aufstehen, Treppensteigen, Lasten anheben
vordergriindig zu trainieren (Stufe 1 der erweiterten Leis-
tungspyramide). Im Functional Training bzw. Athletic-Perfor-
mance-Training eines Leistungssportlers (Stufen 2 und 3 der
erweiterten Leistungspyramide) wird das Sportlerprofil, das
durch zwolf Athletikfaktoren definiert ist und den Athlet 1.0
darstellt, bendtigt. Je nach Anspruch seiner Sportart und
seines Ist-Zustandes (Athlet 1.0) werden daraus geeignete
und zielfihrende Trainingsinterventionen bestimmt.

Steigerung der sportlichen Leistung

Durch ein gezieltes Planning und Programming werden positive
Effekte auf der Stufe «Funktionelle Bewegung» sowie «Funktio-
nelle Leistung und Spezifische Fertigkeiten» erzielt. Dies zeigen
die Ergebnisse eines systematischen Reviews (Bashir et al,
2022). Insbesondere in den Athletikfaktoren mit «Schnellkraft-
komponenten» zeigten sich hochwertige Transferprozesse vom
Training auf die sportliche Leistung. SAID stellt einen hohen An-
spruch an das Fachwissen und die Handlungskompetenz der
Trainer: Der Trainierende muss als «Athlet 1.0» erfasst sowie die
Anspriche an ihn evaluiert werden. Schliesslich begleitet der
Trainer den Athleten auf seinem Transferweg zum «Athlet 2.0».

NFT - das «biomorphe» Trainingskonzept

Einrichtungen zur Praktizierung von NFT sollten grossen Wert
auf ausreichend Bewegungsraum, einen geeigneten Boden-
belag, hochwertige Tools und dementsprechend versierte
Trainer legen. Aus neurozentrierter Betrachtungsweise werden
ausserdem der Beleuchtung, Raumfarbe, Temperatur, Art der
Materialen u. a. eine «funktionelle» Komponente zugesprochen.
Das NFT lasst sich auf jeden Trainierenden individualisieren.
Dies kann weitere Zielgruppen fir Studios eréffnen.

Das NFT ist eine Weiterentwicklung des Functional Trainings,
das gezielt den sensorischen Input verbessert, um qualitativ
hochwertigen Motor Output zu fordern. Durch biomorphe
Bewegungen wird die natlrliche Bewegungsintelligenz unter-
stltzt und dem Gehirn sichere Riickmeldungen gegeben, was
eine Ubertragbarkeit auf Alltag, Beruf und Sport ermaglicht.
Es optimiert Athletikfaktoren wie Balance, Stabilitat, Kraft und
Schnelligkeit und fordert die Sturzpravention. Es wirkt positiv
auf die kardiometabolische Gesundheit, insbesondere durch
High-Intensity Functional Training, sofern eine ausgewogene
Belastung und Erholung gewahrleistet sind. NFT zielt auf
nachhaltige positive Anpassungsprozesse. [ ]
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kurzfristig signifikante Verbesserungen bei Schmerzen und
funktionellen Fahigkeiten im Vergleich zu Ublicher Pflege und
korperlicher Aktivitat zwischen vier und 15 Wochen nach Trai-
ningsbeginn bewirkten. Es wurden jedoch keine signifikanten
Unterschiede nach 24 Wochen festgestellt.

Dariber hinaus gab es keine konsistenten statistisch signi-
fikanten Unterschiede zwischen den Verbesserungen durch
Pilates, Massagetherapie oder andere Ubungsformen. Die
Studie kommt zu dem Schluss, dass Pilates-Ubungen kurz-
fristig wirksamer sind als Ubliche Behandlungsmethoden
und vergleichbare Effekte wie Massagetherapie bieten. Zu-
kinftige Forschungen sollten sich auf die Optimierung von
Pilates-Ubungsdesigns konzentrieren, um herauszufinden,
ob bestimmte Gruppen von Menschen mit CLBP besonders
profitieren kdnnen.

Pilates fiir dltere Erwachsene

Mit zunehmendem Alter sind viele Menschen von Muskel-
abbau, verminderter Flexibilitat und Gleichgewichtsstorun-
gen betroffen. Carral et al. (2014) fihrten eine randomisierte
kontrollierte Studie durch, die ergab, dass Pilates signifikante
Verbesserungen in der Balance und Mobilitat alterer Erwach-
sener bewirken kann. Diese Effekte konnen das Sturzrisiko
reduzieren, was besonders flr die altere Bevolkerung von Be-
deutung ist. Eine systematische Ubersichtsarbeit von Metz et
al. (2021) wurde mit dem Ziel durchgefihrt, die Auswirkun-
gen von Pilates-Ubungen auf physisch-funktionale Aspekte
und die Lebensqualitat alterer Erwachsener zu bewerten.
Die Untersuchung betrachtete verschiedene relevante Para-
meter, darunter Gleichgewicht, Muskelkraft, Lebensqualitat,
Stimmung, Autonomie und Flexibilitat. Die Autoren schlossen
randomisierte kontrollierte Studien (RCTs) ein, die Pilates als
Intervention verwendeten und eine Kontrollgruppe zum Ver-
gleich hatten. Die Daten wurden aus mehreren wissenschaftli-
chen Datenbanken (Pubmed, Web of Science, LILACS, Cochra-
ne Library und EMBASE) gesammelt. Insgesamt wurden 1639
Studien identifiziert, von denen 28 Artikel (24 RCTs mit ins-
gesamt 897 Teilnehmenden) in die Analyse aufgenommen
wurden. Der Grossteil der Teilnehmenden war weiblich. Eine
Reduktion der Zeit um 0,92 Sekunden bei der Durchfiihrung
des Timed Up and Go (TUG) wurde in den RCTs beobachtet,
was auf eine Verbesserung der Mobilitat hinweist. Obwohl
die Metaanalyse keine signifikanten Unterschiede auf der
Berg-Balance-Skala ergab, zeigt die Studie das Potenzial von
Pilates als vorteilhafte Trainingsmethode flr altere Erwach-
sene, um physisch-funktionale Leistungen zu verbessern und
moglicherweise die Lebensqualitat zu steigern.

Pilates fiir Schwangere und junge Miitter

Pilates flr Schwangere und junge Miitter hat besondere An-
forderungen und wird oft angepasst, um die korperlichen
Veranderungen und speziellen Bedirfnisse in der Schwan-
gerschaft zu beriicksichtigen. Pilates ist daflir bekannt, die
Beckenbodenmuskulatur zu starken und Ruckenschmerzen
zu lindern, was das Risiko von Inkontinenz nach der Geburt
reduzieren kann (Viereck et al., 2021).
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Eine grindliche Uberpriifung der Bewegung wahrend der
Schwangerschaft von Nascimento et al. (2012) zeigte, dass
regelmassige korperliche Aktivitat wie angepasstes Pilates
positive Effekte auf die kardiovaskuldre Fitness und das all-
gemeine Wohlbefinden von Schwangeren hat. Vor allem bei
Frauen mit Gestationsdiabetes kann korperliche Aktivitat den
Insulinbedarf senken, was die Belastung durch zusétzliche
medizinische Interventionen mindern konnte.

Es gibt jedoch Bedenken, dass klassische Pilates-Ubungen
nicht immer optimal fiir Schwangere sind, besonders Ubungen
mit starken Rumpfbeugen. Da der Schwerpunkt in der Schwan-
gerschaft verlagert ist und die Bauchmuskeln gedehnt werden,
konnten Rumpfbeugen oder intensives Bauchmuskeltraining
unangebracht sein und das Risiko flir Beschwerden wie RU-
ckenschmerzen erhohen. Deshalb empfehlen viele Experten
und Trainer speziell angepasste Pilates-Programme, die sich
auf kontrollierte, sanfte Bewegungen und stabilisierende Ubun-
gen konzentrieren. Diese Programme minimieren die Anzahl
an Rumpfbeugen und beinhalten stattdessen Ubungen, die
Beckenboden, untere Rlcken- und Gesassmuskulatur sanft
starken und das Gleichgewicht fordern.

Die Anpassung von Pilates fir Schwangere sollte besonders
fur Frauen bertcksichtigt werden, die zuvor nicht aktiv waren,
indem die Intensitat mild bis moderat gehalten wird. Zudem
sollten die Trainingseinheiten Uberwacht werden, um die Aus-
flihrungen zu optimieren und eine sichere Umgebung fir Mut-
ter und Kind zu gewahrleisten.

Pilates fiir Kinder und Jugendliche

Die systematische Uberpriifung und Metaanalyse von Cibinello
et al. (2023) untersuchte die Auswirkungen von Pilates auf
Kinder und Jugendliche, um die Evidenz fir diese Trainings-
form im Hinblick auf gesundes Wachstum und Entwicklung
zu evaluieren. Angesichts der zunehmenden Nutzung von
Pilates sowohl als eigenstandige Ubung als auch als ergan-

Sara Martinovic
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in der Entwicklungsabteilung der
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legt ihren Schwerpunkt auf die For-
derung der evidenzbasierten und
zielgruppengerechten Gesundheits-
kommunikation. Sie hat an der Zir-
cher Fachhochschule fiir angewand-
te Wissenschaften den Bachelor of
Sience in Gesundheitsforderung &
Pravention absolviert.

Auszug aus der Literaturliste

zendes «Werkzeug» in der padiatrischen Rehabilitation, zielte
die Studie darauf ab, die Vorteile von Pilates in dieser Alters-
gruppe zu unterstutzen.

In der Untersuchung wurden flinf elektronische Datenbanken
nach randomisierten kontrollierten Studien und quasi-experi-
mentellen Studien durchsucht, die Kinder oder Jugendliche
als Teilnehmende hatten und Pilates-Ubungen (auf Matten
oder Geréten) beinhalteten. Die Studien, die sich mit gesund-
heitlichen und korperlichen Leistungsfahigkeiten befasst
hatten, wurden analysiert. Insgesamt erftillten 15 von 945 ge-
sichteten Studien die Einschlusskriterien und umfassten 1235
Teilnehmende.

Hierbei zeigte sich ein signifikanter positiver Trend zur Verbes-
serung der Flexibilitat in der Pilates-Gruppe im Vergleich zur
Kontrollgruppe.

Diese Ergebnisse belegen zwar einerseits, dass Pilates eine
effektive Moglichkeit zur Verbesserung der Beweglichkeit
bei Kindern und Jugendlichen ist, andererseits wird dadurch
auch die Notwendigkeit zur Durchfihrung weiterer For-
schungsarbeiten unterstrichen, um die potenziellen Vorteile
von Pilates flr diese Altersgruppe besser verstehen und be-
statigen zu konnen.

Pilates zeigt sich als effektive Methode zur Forderung der
korperlichen Gesundheit in verschiedenen Bevolkerungsgrup-
pen. Es bietet signifikante Vorteile fir Menschen mit Riicken-
schmerzen, verbessert die Mobilitat alterer Erwachsener und
unterstltzt schwangere Frauen sowie Kinder und Jugendli-
che bei der Entwicklung einer gesunden Korperhaltung. Die
Evidenz legt nahe, dass Pilates auch therapeutische Vorteile
bieten kann, die durch zukiinftige Untersuchungen weiter er-
forscht werden sollten.

Kerstin Schaller
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Aktive Feedbackkultur

im Centeralltag

Kontinuierliche Entwicklung sowie Innovationen im Fitnesscenter sind nur moglich,
wenn die Betreibenden aktuelle Vorgange und Gegebenheiten immer wieder
reflektieren. Ein wichtiger Aspekt in diesem Zusammenhang ist der Einbezug von
Mitgliederfeedback. Aber worauf ist in der Umsetzung zu achten und wie gehen

Sie konstruktiv mit Kritik um?

Studien zu aktuellen Fitnesstrends, Marktentwicklungen sowie
Customer Insights zu individuellen Motiven/Zielen bieten Fit-
nessanlagen eine gute Orientierungsgrundlage, was Trainieren-
de und die Branche derzeit bewegt (DSSV, 2023; IHRSA, 2022;
Thompson, 2023). Neben diesen ibergeordneten Erkenntnis-
sen ist fUr Fitness- und Gesundheitsunternehmen vor allem
spezifisches Wissen Uiber die eigenen Mitglieder und deren kon-
krete Bedurfnisse, Wiinsche und Anspriiche erfolgsentschei-
dend, um die eigenen Angebote und Dienstleistungen kontinu-
ierlich weiterzuentwickeln und sich an veranderte Markt- bzw.
Kundenbedrfnisse bestmoglich anzupassen (Kobel, 2022).

Feedback:

Massstab fiir Erfolg und Antrieb fiir Innovation

FUr Fitness- und Gesundheitsanlagen ist Kundenfeedback
ein dusserst wertvolles Instrument, das nicht nur Customer
Insights liefert, sondern auch hilfreiche Entwicklungs- und
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Verbesserungspotenziale im Rahmen der Service- und Betreu-
ungsqualitat aufdeckt.

Durch regelmassiges Feedback konnen Fitnesscenter ...

.. aktuelle Informationen zu Kundenbediirfnissen und
der Mitgliederzufriedenheit erhalten.

... bestehende Probleme und Schwachstellen im
Unternehmen identifizieren.

... Impulse fiir Innovationen/Optimierungen in
der Produkt-/Serviceentwicklung nutzen.

.. langfristig die Kundenzufriedenheit und
die Mitgliederbindung steigern.

Umso wichtiger ist, dass Studios nicht nur auf Feedbacks/
Kommentare/Hinweise usw. warten, sondern proaktiv bei den
Mitgliedern nachfragen und Rickmeldungen systematisch
auswerten.
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Gezielt nachfragen und vor Ort im Studio
wie auch digital/online
flexible und unkomplizierte
Feedbackmdglichkeiten bieten.

Riickmeldungen
sammeln

Kundenfeedback gezielt
einholen und Mitglieder
dazu motivieren,
regelmassig Riickmeldung
zu geben.

Mehrwerte kommunizieren
und Feedback honorieren

Losungen/Mehrwerte
prasentieren, erneutes
Feedback einholen und bei
Bedarf weiter
nachjustieren.

Nl

Aktiv den Dialog suchen und
Wertsché&tzung, Kundennéhe und
Innovationsbereitschaft zeigen.
Verbesserungsvorschlége honorieren,
zeigen, dass sich Feedback lohnt und
so noch mehr Trainierende motivieren,
Feedback zu geben.

Anschliessend priorisieren

7R

Feedback und zeitnah mit den
auswerten beteiligten Abteilungen/Mitarbeitenden
besprechen.
Riickmeldungen intensiv priifen,
in Lob, Verbesserungsvorschlage
und Reklamationen kategorisieren
und digitalem Feedbackbuch
vermerken.
Losungen suchen und —_
Kundennutzen steigern E/ —
&=

Probleme erkennen,
Handlungsempfehlungen
ableiten und entsprechende
Verbesserungsprozesse
einleiten.

Ein konstruktiver Umgang mit
Feedback/Kritik ist die

Verbesserungsprozesse und ein
funktionierendes Feedback- und
Reklamationsmanagement.

Grundvoraussetzung fiir kontinuierliche

Abb. 1: Die vier zentralen Eckpfeiler des Feedbackkreislaufs (eigene Darstellung)

Wege zur effektiven Einholung von Riickmeldungen
Fitnessstudios stehen in der Praxis verschiedene digitale und

analoge Moglichkeiten zur Verfiigung, um an Kundenfeed-
back zu gelangen: So kdnnen mithilfe digitaler Tools (Touch-
display im Kursraum, QR-Code flr Verbesserungsvorschlage
an der Rezeption, Feedback-Button auf der Homepage/in der
Studio-App, Online-Mitgliederbefragung usw.) wie auch per-
sonlich im Face-to-face- oder Telefongesprach wertvolle In-
formationen gesammelt werden. Sensibilisieren und schulen
Sie Ihr Trainer-/Serviceteam, damit sie beim taglichen Kun-
denkontakt aktiv zuhdren, gezielt nachfragen und relevante
Informationen auch entsprechend weitergeben.

Eine einfache und schnelle Moglichkeit, die sich in der Praxis
etabliert hat, um Mitgliederfeedback einzuholen und gleichzei-
tig die Kundenzufriedenheit/Weiterempfehlungsbereitschaft
abzufragen, ist der Net Promoter Score (NPS) (Reichheld &
Markey, 2011). In Kombination mit der entsprechenden Zu-
satzfrage (Was ist der wichtigste Grund fiir diese Bewertung?)
liefert die NPS-Analyse niitzliche Informationen sowie einen
Status quo in puncto Mitgliederzufriedenheit (Clemann &
Schmidt, 2018).

Online-Mitgliederbefragungen und eine Kundenzufrieden-
heitsanalyse mittels des SERVQUAL-Ansatzes (Bruhn, 2004)

liefern durch ihren detaillierten Soll-Ist-Abgleich von Erwartun-
gen und dem wahrgenommenen Service-/Trainingserlebnis
deutlich umfangreichere Ergebnisse als der NPS, sind daflr in
der Umsetzung aber auch deutlich zeit- und arbeitsintensiver.
Verschiedene Mitgliederverwaltungssysteme bieten Centern
hier bereits praktische Hilfestellungen und Erhebungstools
an, um Kundenfeedback effektiv einzuholen und auszuwer-
ten. Generell sollten die unterschiedlichen Feedbacktools mit
Bedacht punktuell eingesetzt und sinnvoll kombiniert werden,
ohne die Mitglieder mit Umfragen zu «bombardieren» und da-
mit abzuschrecken.

Der Kundenfeedbackkreislauf in Abbildung 1 basiert auf ak-
tuellen betriebswirtschaftlichen Erkenntnissen (Gouthier et
al., 2007; Helmold, Laub, Flashar, Fritz & Dathe, 2023; Jons &
Bungard, 2020; Kaiser, 2005; Topfer, 2008, 2020), fasst die
wichtigsten Schritte zusammen und zeigt, worauf Sie bei der
Umsetzung achten sollten.

Jedes Feedback bietet Einsichten

Wichtig ist, dass jedes Feedback — ganz egal, ob positiv oder
negativ — gleichermassen aufgenommen, wertgeschatzt und
zeitnah weiterverfolgt wird. Grundlegend wird in der Praxis zwi-
schen positivem (Lob), konstruktivem (Verbesserungsvorschla-
ge) und negativem Kundenfeedback (Kritik/Reklamationen) — »
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unterschieden. Alle drei Rickmeldungen sind hilfreich und
sollten systematisch erfasst, kategorisiert, nach Dringlichkeit
priorisiert und gemeinsam mit dem Team besprochen werden.

Unabhangig davon, ob Sie Mitgliederfeedback auf digitalem
Weg oder Face-to-face erhalten, sollten Sie sich zuallererst
fur die Ruckmeldung bedanken. Im personlichen Kontakt mit
den Mitgliedern ist das meist selbstverstandlich — Gleiches
gilt aber auch fiir lhre Online- und Social-Media-Kanale, Goog-
le-Bewertungen etc. Auch hier sollten Sie auf Riickmeldungen
zeitnah reagieren und diese beantworten. Danach sollten Sie
mit der jeweiligen Abteilung und den Beteiligten die Inhalte ge-
meinsam besprechen, ihr weiteres Vorgehen abstimmen und
bei Bedarf gemeinsam nach Losungen/Verbesserungspoten-
zialen suchen.

Tipp: Im fordernden und stressigen Arbeitsalltag wird haufig
nur das negative Feedback weitergegeben, Lob als Selbstver-
standlichkeit angenommen und so wertvolles Motivationspo-
tenzial verschenkt. Geben Sie positive Rickmeldungen direkt
an Ihr Team weiter, zeigen Sie so Wertschatzung fiir die enga-
gierte Arbeit und nutzen Sie solche Gelegenheiten zur Mitar-
beitermotivation.

Mit Kritik Iosungsorientiert umgehen

Konstruktive Kritik und berechtigte Reklamationen sind fir die
langfristige Unternehmensweiterentwicklung und Dienstleis-
tungsoptimierung wichtig.

—0

IHRE UNZUFRIEDENSTEN KUNDEN
SIND IHRE BESTE LERNQUELLE.
Bill Gates

Q—

Ruckmeldungen zu bspw. fehlenden Angeboten/Geraten/
Kursen, verbesserungswurdigen Prozessen, unfreundlichen
Mitarbeitenden, Defekten oder Fehlern auf der Website soll-
ten intensiv geprift, zeitnah gelést und anschliessend in ei-
nem speziellen digitalen Feedbackbuch gesammelt werden.
Hier sollten sowohl Eingangsdatum und Art der Rickmeldung
(Lob, Anregung, Kritik), Prioritat (hoch/mittel/niedrig) als auch
der aktuelle Bearbeitungsstatus (offen/beantwortet/gelost)
und die zustandigen Mitarbeitenden dokumentiert werden.
So sichern Sie, dass Sie und Ihr Team auch zu einem spa-
teren Zeitpunkt diese Informationen/Rickmeldungen trans-
parent nachvollziehen und Uberprifen konnen. Kritikpunkte
und Verbesserungsvorschlage, die seitens lhrer Mitglieder
regelmassig gedussert werden und im Feedbackbuch standig
wiederkehren, sollten ernst genommen und — sofern Sie diese
beeinflussen/andern kénnen — auch im Sinne der Mitglieder
entsprechend umgesetzt und optimiert werden.

Vorteile der Kunden im Fokus
Bei all lhren Ldsungen und Verbesserungsprozessen sollten
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Sie immer den individuellen Kundennutzen in den Mittelpunkt
stellen und das Ganze durch die Kundenbrille betrachten
(Kobel & Schmidt, 2021). Uberpriifen Sie im personlichen
Austausch mit dem/der Feedbackgeber/-in selbst, ob das
Problem auch tatsachlich gelost und man seinen/ihren Win-
schen/Bedurfnissen auch effektiv nachgekommen ist. Hier
konnen Selbst- und Fremdwahrnehmung namlich durchaus
auseinandergehen. Sollte das der Fall sein, gilt es weiter nach-
zujustieren.

Kommunikation und Transparenz

Durch das personliche Nachfassen erfahren Sie aus erster
Hand, ob bzw. wie gut die Anpassungen in der Praxis tatsach-
lich greifen und einen echten Mehrwert/Nutzen fir das Mit-
glied bieten. Gleichzeitig zeigen Sie dadurch auch Engagement
und Kundennahe, was sich wiederum positiv auf die Mitglie-
derbeziehung und die Kundentreue auswirken kann (Lohau,
2023). Durch solche kontinuierlichen Verbesserungsprozesse
schaffen Sie nachhaltig neue Mehrwerte und Losungen, die
langfristig allen Mitgliedern im Center zugutekommen. Dass
Sie offen flr Innovationen/Veranderungen sind und sich noch
mehr Rickmeldungen seitens der Mitglieder wiinschen, soll-
ten Sie auch klar nach aussen kommunizieren und transparent
aufzeigen. Uber Gewinnspiele, Incentives/Upgrades (kosten-
lose Ernahrungsberatung, PT-Stunde o.A)) konnen Sie hier
zusatzliche Motivationsanreize schaffen und auch ein Beloh-
nungssystem fur konstruktive Verbesserungsvorschlage eta-
blieren. Damit unterstreichen Sie noch einmal, dass sich Feed-
back definitiv lohnt und alle gemeinsam voranbringt.

Ehrliches und kritisches Mitgliederfeedback ist fir Fitness-
und Gesundheitsstudios ein dusserst wichtiges und ntzli-
ches Tool, um die eigenen Angebote und Dienstleistungen
auf den Prifstand zu stellen, gezielt weiterzuentwickeln und
so das Trainings-/Serviceerlebnis nachhaltig zu verbessern.
Scheuen Sie sich nicht davor, regelméssig Mitgliederfeedback
einzuholen, denn Thre Kundinnen und Kunden sind Ihre besten
Informations-, Inspirations- und Lernquellen. [ |

Florian Schmidt
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rufserfahrung in der internationalen
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(Schwerpunkte Leistungs- und Ge-
sundheitssport). Er ist als Dozent und
Wissenschaftsredakteur fiir die Deut-
sche Hochschule fiir Pravention und
Gesundheitsmanagement (DHfPG)
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Die Idee von der «einen» speziellen Erndahrungsform, die allen
Menschen gleichermassen ein gesundes und fittes Leben
beschert, gehort aufgrund immer neuer Erkenntnisse aus der
Erndhrungswissenschaft mittlerweile endgltig der Vergan-
genheit an (NutritionHub & BZfE, 2023).

Stattdessen entsteht Raum fiir eine grosse Diversitat an Erndh-
rungsstromungen. Wahrend die jedes Jahr aufs Neue aufkom-
mende, zigste «Wunderdiat» als unwissenschaftlicher Hype
zum Glick relativ schnell wieder «out» ist, liegt fiir verschiedene
Erndhrungsansatze eine zunehmende wissenschaftliche Evi-
denz vor, wodurch diese (fiir unterschiedliche Personengrup-
pen) eine langerfristige und nachhaltige Daseinsberechtigung
haben. Egal ob Low Carb, High Carb, vegan, intermittierendes
Fasten, plant-based oder Paleo — fiir jede Erndhrungsform gibt
es eine passende Zielgruppe bzw. besteht weg vom strengen
Dogmatismus die Mdglichkeit, im Erndhrungsalltag flexibel
zwischen einzelnen sinnvollen Ansatzen variieren zu kdnnen
(z. B. ein Fastentag in der Woche oder zwei Tage rein pflanz-
liche Erndhrung). In Zukunft wird es daher immer wichtiger
werden, dass Uber allgemeinglltige und anerkannte gesund-
heitsforderliche Ernahrungsempfehlungen hinaus vor allem
die Individualitat des Einzelnen in den Mittelpunkt gertickt wird,
um spezifisch zu ihm passende Erndhrungsmassnahmen im
Sinne seiner Gesundheit abzuleiten.

Ubergeordnete Ziel verfolgt, den Gesundheitsstatus und das
Wohlbefinden eines Menschen nachhaltig zu optimieren (BZfE,
2023). Im «Trendreport Ernghrung 2023» wird der personali-
sierten Erndhrung ein wichtiger Stellenwert in der Zukunft vor-
hergesagt (NutritionHub & BZfE, 2023). Auch fir Center ergibt
sich die Moglichkeit, das Zukunftspotenzial der personalisier-
ten Erndhrung fur die eigenen Mitglieder und sich zu nutzen.

In vielen Fitness- und Gesundheitseinrichtungen findet sich
die personalisierte Erndhrung (zumindest in ihren Grundzi-
gen) bereits im Angebot der individuellen Ernghrungsbera-
tung wieder. Dabei geht es eben langst nicht mehr nur darum,
dass Mitgliedern ausschliesslich ein allgemeines Erndhrungs-
programm (z. B. auf Lizenzbasis) empfohlen wird, das fir die
breite Masse bestimmt ist, sondern dass die Kunden die Mog-
lichkeit erhalten, von qualifizierten Ernghrungsfachkraften
ganz individuell zu ihrer Ernahrung beraten zu werden. Denn
der Mitgliederstamm in einem Studio ist oft bunt gemischt
und umfasst Junge und Alte, Gesunde und gesundheitlich An-
geschlagene sowie sehr (oder nur bedingt) sportlich ambitio-
nierte Menschen, die allesamt einen eigenen Bedarf an Ener-
gie, Makro- und Mikronahrstoffen sowie personliche Vorlieben
und Abneigungen haben, die im Rahmen der personalisier-
ten Erndhrung erkannt und bertcksichtigt werden mussen.
In Tabelle 1 sind diesbezlglich aktuelle Ernahrungsthemen

INDIVIDUALITAT IN PUNCTO ERNAHRUNG
IST WICHTIGER DENN JE

STUDIOS HABEN VERSCHIEDENE
MOGLICHKEITEN, AKTUELLE
ERNAHRUNGSTHEMEN AUFZUGREIFEN

Konzept der personalisierten Erndhrung

im Fitnesscenter

Die Lebenswelt der Menschen ist heutzutage so einzigartig wie
nie und fihrt in einem komplexen Zusammenspiel aus indivi-
duellen und ausseren Einflussfaktoren zu einem ganz eigenen
Anspruch an die Ernahrung einer Person. Diese Ansicht wird im
Konzept der «personalisierten Ernahrung» aufgegriffen, die das

Tab. 1: Ausgewahlte aktuelle Ernahrungsthemen (eigene Darstellung)

zusammengetragen, die fUr die unterschiedliche Kundschaft
eines Studios eine relevante Rolle spielen konnen.

Verschiedene Zielgruppen,

verschiedene Erndahrungsweisen

Wie wichtig eine bedarfsgerechte Ernahrung fir die athleti-
sche Performance ist, ist leistungsorientierten Sportlern P

- Darmgesundheit - Paleo-Ernahrung
+ Metabolische Flexibilitat + Vegetarische/Vegane Ernahrung

- Fastentechniken (z. B. Scheinfasten, 16:8)

+ Gesundheit im Alter

- Spezifische Nahrstoffe (z. B. Omega-3-Fettsaduren, Proteine, Vitami

Clean Eating

. Intuitive Ernahrun - Sinnvoller Einsatz von
9 Nahrungserganzungsmitteln

+ Achtsamkeit beim Essen
+ Low Carb/High Carb/Flexi Carb

- Klimafreundliche und nachhaltige Ernahrung
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natlrlich bewusst. So wird die optimale Versorgung des Kor-
pers mit Kohlenhydraten, Proteinen, Omega-3-Fettsauren so-
wie notwendigen Mikronahrstoffen meist selbstverstandlich
beachtet. Die Forschung zeigt aber auch, dass die Darmge-
sundheit einen nicht zu unterschatzenden Einfluss auf die
korperliche Leistungsfahigkeit und die Muskelfunktion eines
Sportlers haben kann. Eine gesundheitsforderliche Zusam-
mensetzung der Darmmikrobiota geht mit einem antientzind-
lichen Milieu einher, das die Neubildung von Mitochondrien
sowie die Glykogen- und Muskelproteinsynthese steigert und
damit insgesamt einen positiven Effekt auf die Muskelkraft,
die Trainingsanpassung und die maximale Sauerstoffaufnah-
me (VO, ) hat (Przewtocka et al., 2020).

Fur abnehmwillige Studiokundschaft hat sich die Redukti-
on der Kohlenhydrate in der Nahrung zugunsten von mehr
Protein und Fett bereits vielfach als effektive Strategie zur
Gewichtsreduktion bewahrt (Soltani, Jayedi, Abdollahi, Vas-
mehjani, Meshkini & Shab-Bidar, 2023). Dariiber hinaus sind
verschiedene Fastentechniken (z. B. intermittierendes Fasten,
Scheinfasten) weitere vielversprechende Ansédtze, um Uber-
schiissiges Korperfett zu verlieren und die Funktionstlchtig-
keit des Energiestoffwechsels (metabolische Flexibilitat) zu
trainieren (Mishra & Longo, 2022; Palmer & Clegg, 2022; So-
liman, 2022). Fir Fitnesscenter wére hier das Angebot einer
vom Ernahrungsprofi begleiteten Fastengruppe eine praxis-
taugliche Idee zur Umsetzung.

Viele Studiomitglieder der Generation 60 plus arbeiten hoch-
motiviert an dem Ziel, ihren Kérper bis ins hohe Alter fit und
gesund zu halten. Zu diesem Zweck ist neben einem effek-
tiven Krafttraining vor allem eine optimale Versorgung mit
Nahrungsproteinen (1,6 bis 1,8 g Protein pro Kilogramm Kor-
pergewicht) unerldsslich, um dem altersbedingten Abbau der
Muskelmasse und dem Rickgang der Muskelkraft entschie-
den entgegenzuwirken. Fir einen Grossteil der alteren Men-
schen ist es allerdings gar nicht so einfach, diese hcheren
Proteinempfehlungen Uberhaupt zu erreichen. Hier sind die
Erndhrungsberater im Studio gefragt, gemeinsam mit ihren
alteren Klienten Strategien zu entwickeln, wie die tagliche
Proteinaufnahme mit hochwertigen proteinreichen Lebens-
mitteln und ggf. Proteinsupplementen (z. B. Leucin) gesteigert
werden kann (Rogeri et al., 2022).

Uber die gesunde Ernahrung hinaus wird fiir einige Studio-
mitglieder ausserdem der verantwortungsvolle Einsatz von
Nahrungserganzungen immer bedeutsamer, um individuelle
Versorgungsengpésse bei relevanten Nahrstoffen (wie z. B.
Vitamin D, Omega 3, Magnesium) auszugleichen (Alfieri,
D'Angelo & Mazzeo, 2023). Im Bereich der Pravention kdnnen
fachkundige Mitarbeitende ihre Kunden daher im Einzelfall
uber passende Massnahmen zur Optimierung ihres individu-
ellen Versorgungsstatus aufklaren und beraten.

Fitnessstudios als Anlaufstelle in Ernahrungsfragen
Die Vielseitigkeit der derzeit existierenden Ernahrungsthe-

men stellt in erster Linie eine Bereicherung des Ernahrungs-
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alltags dar. Gleichwohl kann die Anzahl an damit verbunde-
nen (Fehl-)Informationen, Empfehlungen, Anweisungen und
Regeln jedoch auch zur Uberforderung und Verunsicherung
bei dem einen oder anderen fihren. Studios kénnen hier fur
Klarheit und verlassliche Orientierung sorgen, indem sich
die betriebsinternen Erndhrungsfachkrafte mit den fir ih-
ren Kundenstamm relevanten Themenfeldern (vgl. Tab. 1)
wissenschaftlich fundiert auseinandersetzen und diese in
laienverstandlicher Form und mit Praxisbezug, zum Beispiel
in Form von Impulsvortragen, Workshops, Einzelberatungen,
Gruppenkursen oder Gesundheitsevents, aufbereiten. Auch
die gangigen Social-Media-Plattformen sind eine Mdglichkeit
fur Studios, um Uber aktuelle Ernghrungsnews zu informieren,
deren Relevanz fur den Einzelnen einzuordnen oder um Fehlin-
formationen aufzudecken. Gelingt es Fitnessstudios neben ih-
rer Expertise im trainingswissenschaftlichen Bereich zugleich
auch eine vertrauensvolle und qualifizierte Anlaufstelle fir ihre
Kundschaft in Sachen Erndhrung zu sein, dann kann dies ein
entscheidendes Alleinstellungsmerkmal gegentber anderen
Anbietern darstellen.

Das Thema Ernahrungstrends ist komplex: Springt man auf
jede gehypte «Erndhrungswelle» auf, dann «verebbt» diese
mitunter genauso schnell, wie sie gekommen ist. Studios
profitieren deshalb vielmehr davon, wenn sie mit Blick in die
Zukunft Erndhrungsthemen aufgreifen, die ihren Kundinnen
und Kunden langfristig einen gesundheitlichen Mehrwert
liefern. Fitnessstudios konnen dabei zu einem wertvollen,
verlasslichen Ansprechpartner werden, der seine Mitglieder
Uber verschiedenste Angebote durch geschulte Erndhrungs-
beraterinnen und -berater bei der Findung und Gestaltung ei-
ner speziell zu ihrem Leben passenden gesunden Ernahrung
unterstutzt. u

Andra Riehl

Die Ernahrungswissenschaftlerin
(M. Sc.) ist als Dozentin, Autorin
| sowie Tutorin fir die Deutsche
Die [ Hochschule fir Pravention und
(M. St Gesundheitsmanagement (DHfPG)
sowie und die BSA-Akademie im Fachbe-
Hoch reich Ernahrung tatig.
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Forschungsergebnisse im Fokus

Wissenschaft fur die Trainingspraxis

Instagram-Marketing
fiir die Gen Z

The effect of marketing via Instagram on generation
Z's preference for gyms and the role of brand image

Ein Artikel aus dem International Journal of Data and
Network Science untersuchte, inwiefern Social-Media-
Marketing via Instagram die Generation Z (Gen Z) bei der
Wabhl eines Fitnesscenters beeinflusst und welche Rolle die
Markenwahrnehmung dabei spielt.

Dazu wurde eine Umfrage mit 138 Teilnehmenden durch-
geflhrt, die alle der Gen Z angehdren. 73,9 Prozent der
Befragten waren weiblich und 26,0 Prozent méannlich. Die
Daten wurden inferenzstatistisch hinsichtlich verschiede-
ner Hypothesen und Modellannahmen tberpriift.

Die Regressionsanalysen zeigen, dass Inhalte aus den
untersuchten Kategorien «Entertainment», «Trendiness,
«Interaction» und «Customization» einen positiven Einfluss
auf die Wahl des Fitnesscenters haben. Neben diesen Fak-
toren spielen bei der Entscheidung auch die allgemeine
Markenwahrnehmung und das Markenimage eine Rolle.

Instagram gewinnt als Marketing- und Informationsplatt-
form zunehmend an Bedeutung und bietet Fitnesscentern
vielfaltige Moglichkeiten, um neben der jiingeren Zielgrup-
pe auch andere Interessenten anzusprechen. Mit einem
professionellen Social-Media-Auftritt und einem abwechs-
lungsreichen Content-Mix kénnen noch mehr Menschen
fur Fitnesstraining begeistert und als Mitglieder gewonnen
werden.
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Die Abnahme der Knochenmineraldichte stellt fir Frauen
nach den Wechseljahren ein grosses Problem dar. In einer
aktuellen Studie wurden die Auswirkungen verschiedener
Bewegungsinterventionen auf die Knochendichte und
den allgemeinen Gesundheitszustand postmenopausaler,
ubergewichtiger Frauen untersucht.

Im Rahmen des Reviews wurde eine systematische Li-
teraturrecherche in PubMed nach der PRISMA-Methode
durchgefiihrt. Unter Berlicksichtigung umfangreicher Ein-
und Ausschlusskriterien wurden elf Studien in die Untersu-
chung eingeschlossen.

Die Analysen zeigen, dass regelmassiges aerobes Training
sowohl die Knochendichte als auch den langfristigen Fett-
abbau von betroffenen Frauen positiv beeinflussen kann.
In Kombination mit einer bewussten, kalorienreduzierten
Ernahrung und einem erganzenden Krafttraining konnten
optimale Abnehmerfolge erzielt, negative Begleiterschei-
nungen reduziert, die Knochengesundheit gefordert und
der allgemeine Gesundheitszustand verbessert werden.

Mit ihren Ergebnissen unterstreichen die Forschenden die
Bedeutung massgeschneiderter Trainingsprogramme fir
altere Frauen. Fitnesscenter bieten dieser Zielgruppe ein
interdisziplindres Betreuungsangebot und konnen Betrof-
fene gezielt beraten/unterstitzen.
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Systematisches Ganzkorpertraining sorgt fur Entspannung

Stress schlagt auf die
Gesundheit — Pilates kann helfen

In der Schweiz fiihlen sich immer mehr Menschen bei der Arbeit gestresst, wie eine
aktuelle Studie des Bundesamtes fiir Statistik (BFS) zeigt. So stieg der Anteil
gestresster Personen in den letzten zehn Jahren von 18 auf 23 Prozent. 53 Prozent
der Befragten berichten zudem von emotionaler Erschopfung. Die Pilates-Methode

konnte helfen.

Auch wenn der Begriff «Stress» im alltaglichen Sprachge-
brauch nicht eindeutig definiert ist, steht ausser Frage, dass
sich negativer Stress auf die Gesundheit von Korper und
Psyche auswirken kann. Auch die kognitive Leistungsfahigkeit
kann darunter leiden und nimmt haufig ab, wenn ein Mensch
stark angespannt ist. Gestresste Beschaftigte melden sich
u.a. haufiger krank, sind eher unmotiviert und tberwiegend
unzufriedener als «ausgeglichene» Kolleginnen und Kollegen
(Julita, 2022). Medizinerinnen und Mediziner bringen Stress
heute mit verschiedenen Krankheiten in Verbindung: mit
Magen-Darm-Erkrankungen wie dem Reizdarmsyndrom (RDS),
Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Bluthochdruck oder einem
Herzinfarkt. Auch psychische Erkrankungen wie Angststorun-
gen, Burn-out-Syndrom und Depressionen konnen mit Stress
zusammenhangen. Betroffene klagen zudem haufig Uber
Kopf- und Rickenschmerzen, Muskelverspannungen und
Erschopfung, auch ein Tinnitus oder Horsturz sind moglich
(Universitatsspital Zdrich, 0. J.).

Wege aus der Stressfalle

Bei der Pravention stressbedingter Erkrankungen spielen ver-
haltnispraventive und verhaltenspraventive Massnahmen eine
wichtige Rolle. Verhaltensbezogene Praventionsaktivitaten
sind ein wesentlicher Bestandteil der Gesundheitsforderung
des Menschen. Eingebettet in gesundheitsgerechte Ver-
haltnisse konnen durch regelmassige und zweckgebundene
Massnahmen grosse Erfolge erzielt werden (Deep Care, 2024;
Brick, 2022).

Bei der Pilates-Methode handelt es sich um ein systemati-
sches Ganzkorpertraining zur Kraftigung und Dehnung, aber

auch zur Haltungsverbesserung und Korperwahrnehmung.
Durch die kontrollierte, prazise und fliessende Bewegungs-
ausfthrung wird die Achtsamkeit flr den eigenen Korper
gestarkt. Die gezielte Atmung unterstitzt das harmonische
Zusammenspiel von Korper und Geist, wahrend sie zugleich das
Nervensystem beruhigt. Dies fordert nicht nur eine gesteigerte
Konzentration, sondern auch eine tiefere Entspannung, was zur
Linderung stressbedingter Symptome beitragen kann. [ ]

i
Mit der BSA-Akademie zum/zur
«Kursleiter/in Pilates» qualifizieren

Der Lehrgang «Kursleiter/in Pilates» der BSA-Akademie
qualifiziert die Teilnehmenden durch die Vermittlung
von theoretischen und praktischen Kenntnissen, Pila-
tes-Kurse mit und ohne Kleingerate, wie dem Thera-
Band®, dem Redondo®Ball und dem Fitball, fachlich
kompetent zu planen, professionell durchzuflhren und
die Kunden bei Bedarf zu korrigieren.

www.bsa-akademie.de/pilates
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«MAKE THEM GO!»

Essenz aus dem Coaching fur Spitzensportler

«MAKE THEM GO!» ist ein faszinierendes Werk von Hans-
Dieter Hermann und Jan Mayer, zwei der angesehensten
Sportpsychologen im deutschsprachigen Raum. In diesem
Buch zeigen sie eindrucksvoll, wie der Weg von individueller
Spitzenleistung hin zu einer echten Team-Hochstleistung fih-
ren kann. Mit den langjahrigen Erfahrungen aus ihrer Arbeit
mit Spitzensportlern vermitteln sie wertvolle Erkenntnisse, die
weit Uber den Sport hinausgehen.

Das Buch gibt exklusive Einblicke in die psychologischen
Mechanismen des Spitzensports und zeigt, wie Coaching-
und Sportpsychologie-Strategien auf das Management Uber-
tragen werden konnen. Es bietet praxisnahe Methoden, mit
denen Fihrungskréfte ihre Teams motivieren und individuel-
les Potenzial entfalten kdnnen. Hermann und Mayer verdeut-
lichen, wie Flihrungskréafte ihre Rolle als Coach verstehen und
dadurch die Leistung ihres Teams steigern konnen — mit ei-
nem Fokus auf das Wir-Gefiihl und der Forderung individueller
Starken.

Das Buch bietet eine Zusammenfassung der wichtigsten Lehren aus der Arbeit mit Spitzensportlern. Es richtet sich an Manager,
Fuhrungskréfte und alle, die Interesse daran haben, ihre Flihrungsfahigkeiten zu verbessern und ein leistungsstarkes Team zu
formen. Mit praxisnahen Beispielen und umsetzbaren Tipps dient es als wertvolle Inspirationsquelle fiir die tégliche Arbeit in
Unternehmen, die nach Spitzenleistung streben.

Hans-Dieter Hermann und Jan Mayer gehdren zu den fiihrenden Sportpsychologen im deutschsprachigen Raum. Hermann ist
unter anderem als Sportpsychologe der deutschen Fussballnationalmannschaft tatig und hat sich als Experte bei Olympischen
Spielen im ZDF einen Namen gemacht. Mit seiner Fachkompetenz und langjahrigen Erfahrung im Spitzensport unterstitzt er
Athleten und Teams dabei, mentale Hochstleistungen zu erreichen. Jan Mayer bringt seine Expertise in verschiedenen Spit-
zenverbanden ein. Fur den Deutschen Olympischen Sportbund koordiniert er die sportpsychologische Betreuung zahlreicher
Profiteams und Athleten. Mit seiner umfassenden Erfahrung begleitet er Profiteams auf ihrem Weg zum Erfolg und leistet einen
wichtigen Beitrag zur Leistungsoptimierung im Spitzensport.

Nehmen Sie jetzt an unserer Leserumfrage teil und gewinnen Sie das Buch «MAKE THEM GO!» von Hans-Dieter Hermann
und Jan Mayer!

Hans-Dieter Hermann und Jan Mayer | MAKE THEM GO! - Essenz aus dem Coaching fiir Spitzensportler | Murmann Publishers, 2018 | ISBN 978-3-867-746-052

IHRE MEINUNG IST UNS WICHTIG!

Wie hat Ihnen unsere neue Ausgabe der FT gefallen? Nehmen Sie bis zum 26. Januar
2025 an unserer Leserumfrage teil und gewinnen Sie das Buch «MAKE THEM GO!» von
Hans-Dieter Hermann und Jan Mayer! Scannen Sie einfach den QR-Code oder nutzen

Sie folgenden Link:
bit.ly/umfrage_ft_212

Wir danken lhnen und freuen uns, Sie in der nachsten Ausgabe und Uber unsere Social-
Media-Kanale wieder begriissen zu dirfen!

FITNESS TRIBUNE NR. 212 | www.fitnesstribune.com



Media News

SIMONEBILES: WIE EIN PHONIX AUS DER ASCHE

Teil 2 von Simone Biles: Der Aufstieg einer Legende

2024 |[16] | 1 Staffel | Dokumentation

In dieser Fortsetzung wird Simone Biles' beeindruckender Weg von den U.S. Olympic
Gymnastics Trials bis zu ihrem spektakularen Auftritt bei den Olympischen Spielen in
Paris begleitet. Dabei gibt sie tiefe Einblicke in ihre Gedanken und personlichen Mo-
mente auf dem Weg, der sie zur erfolgreichsten Turnerin aller Zeiten gemacht hat. Die
Episoden gewahren hautnahe Einblicke in ihr Leben und ihre Vorbereitung, wahrend sie
in Paris 2024 mit drei Goldmedaillen und einer Silbermedaille neue Massstabe setzt.

Simone Biles hat noch eine offene Rechnung zu begleichen. Nach den Olympischen
Spielen 2020 in Tokio, bei denen sie als grosse Medaillenhoffnung antrat, lief es anders
als erwartet. Ihr mutiger Riickzug vom Wettkampf aufgrund psychischer Belastungen
sorgte weltweit fiir Aufsehen und zeigte, dass auch die grossten Athletinnen und Ath-
leten mit inneren Kampfen zu ringen haben. Seitdem hat Simone Biles intensiv an sich
gearbeitet: Sie hat ihre Vergangenheit aufgearbeitet, Wege gefunden, ihre mentale Ge-
sundheit zu stéarken, und dem Turnsport eine neue Perspektive gegeben. Entschlossen
und voller Zuversicht plant sie im Sommer 2024 ihr Comeback auf der olympischen
Biihne, um erneut zu zeigen, woflr sie steht: unermidlichen Einsatz und den Willen, ihr
Bestes zu geben. Denn Simone Biles ist eine Kémpferin.

STREAM NOW o ALL EPISODES

4. Ich werde mich erheben
Simone Biles grosstes Ziel ist es nun bei den Olympischen

3. Ich werde allen Widrigkeiten trotzen
Simone Biles muss sich mit dem Alterwerden auseinanderset-

zen. Denn dieser Sport wurde lange nur von jungen Menschen
beherrscht. Beim Auftakt der Spiele in Paris ist Simone Biles
bereits 27 Jahre alt.

Spielen in Paris die Goldmedaille fir das Team zu gewinnen
sowie ihren Titel als Allroundsiegerin zurtickzuerobern. Doch
wird sie es schaffen?
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Cosa desiderate

per il nuovo anno?

Quando I'anno vecchio volge al termine, inizia il periodo dei fa-
mosi buoni propositi. Ma, tanto rapidamente quanto vengono
formulati, molti, se non la maggior parte, dei buoni propositi
vengono dimenticati nel nuovo anno. Tuttavia, qualche pensie-
ro o qualche idea nascente potrebbe davvero rappresentare lo
spunto per qualcosa di nuovo, un'avventura piccola o grande, o
una nuova storia di successo.

Che scegliate 0 meno di accogliere questo pensiero, di svilup-
pare l'idea e di intraprendere davvero un nuovo inizio professio-
nale, non dipendera né dalla vostra eta né da quella della vost-
ra azienda. Lo ha dimostrato Tom Nacht di Tom'’s Training nel
novembre 2024. Dopo 23 anni di successo, il proprietario ha
‘rivoluzionato" il suo studio: lavori di ristrutturazione completi,
un parco macchine totalmente rinnovato e 'ampliamento del
concetto e del nome in Tom’s Training & Physio. Con l'introdu-
zione di unofferta di fisioterapia con personale specializzato,
Tom Nacht mira a combinare allenamento e fisioterapia per la
sua clientela sotto un unico tetto. Il rapporto completo sul cen-
tro, sui lavori di ristrutturazione e sui motivi dellampliamento
del concept e disponibile a partire da pagina 18.

Anche il trio fondatore di INVIBE dimostra come, nonostante
condizioni difficili, possa nascere una storia di successo. Solo
un anno dopo l'apertura del primo studio INVIBE, ¢ arrivato il
lockdown per il Covid. La giovane azienda ha dovuto reagire in
tempi brevissimi per non sparire immediatamente dalla scena.
La soluzione: INVIBE Physio. Oggi, INVIBE, in particolare con il
suo flagship studio Innsbruck West, & sinonimo di "One-Stop-
Shop per la salute". Scoprite di piu sul concept, sui retroscena e
sul flagship studio di INVIBE a partire da pagina 44.

Chiunque desideri implementare novita nel 2025 dovrebbe
sempre informarsi in modo approfondito in anticipo. Per ques-

to motivo, abbiamo riassunto per voi a partire da pagina 60 i
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Fitness Trends ACSM per il 2025. Oltre a questi studi di ten-
denza, anche i dati concreti del settore sono fondamentali. Per
mantenerli sempre aggiornati, swiss active invita nuovamente
a partecipare al sondaggio per lo Studio dei dati chiave svizzeri
2025 (a partire da pag. 30). Anche la WKO lancia il suo sond-
aggio sugli "Indicatori chiave dell'industria del fitness in Austria
2025" e invita i centri fitness austriaci a partecipare (a partire da
pag. 50). Anche in Germania partira un nuovo ciclo di sondaggi:
ulteriori dettagli sono disponibili a pagina 62.

Una storia di successo nata non da un buon proposito per il
nuovo anno, ma da una profonda passione, ve la raccontiamo
a partire da pagina 26: abbiamo intervistato Jean Pierre Fu, il
bodybuilder svizzero di maggior successo a livello internazio-
nale, chiedendogli del suo allenamento, della sua passione per
lo sport e delle sue sfide.

Qualunque siano i vostri piani per il nuovo anno, con gli articoli
tecnici di questo numero potrete ancora una volta rinfrescare,
approfondire ed espandere le vostre conoscenze. Ad esempio,
leggete nel contributo di Sara Martinovic come sfata i miti de-
I'allenamento esaminandoli alla luce della scienza (a partire da
pag. 74). Oppure scoprite nell'articolo tecnico "Pilates per diver-
si target" (a partire da pag. 82) di piu su una delle tendenze del
fitness degli ultimi decenni.

La redazione della FITNESS TRIBUNE vi augura Buon Natale e
un felice anno nuovo!

Buona lettura

FITNESS TRIBUNE
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Que souhaitez
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pour la nouvelle année ?

Alors que la fin de I'année approche, les bonnes résolutions
reviennent a lordre du jour. Hélas, aussitot prises, aussitot
oubliées : la plupart sont abandonnées au lendemain de la
Saint-Sylvestre. Pourtant, méme la plus insignifiante des
idées, la plus dérisoire des pensées, peut donner naissance a
quelque chose de nouveau, a une aventure, petite ou grande,
Ou a une success story inédite.

Qui plus est, I'age et I'ancienneté dans le milieu ne jouent aucun
rOle dans la décision de prendre un nouveau départ, comme I'a
prouvé I'exemple de Tom Nacht et de son studio Tom'’s Training
en novembre 2024. Aprés 23 ans d’une belle carriére, il a décidé
de le remanier de fond en comble : travaux, parc d'appareils
dernier cri, concepts élargis et un nouveau nom... Le résultat ?
Tom's Training & Physio. Assisté d'un employé permanent, Tom
Nacht propose désormais une offre associant physiothérapie
et entrainement. A partir de la page 18, vous trouverez un re-
portage exhaustif sur le centre, les travaux et les raisons qui ont
poussé son directeur a en élargir le concept.

Le trio a lorigine d'INVIBE, quant a lui, démontre que la réus-
site est toujours possible malgré des débuts difficiles. Un an
seulement aprés son ouverture, le studio INVIBE devait fermer
ses portes pour cause de confinement. La jeune entreprise a
dd réagir rapidement pour ne pas tomber dans l'oubli. La so-
lution : INVIBE Physio. Aujourd’hui, INVIBE, en particulier avec
son studio-phare d'Innsbruck West, est devenu un incontourn-
able pour les adeptes de la santé et du fitness. A partir de la
page 44, vous pourrez en savoir plus sur le concept, l'origine et
le studio-phare d'INVIBE.

En 2025, s'informer en amont est indispensable pour qui son-
ge a innover. Vous trouverez donc, a partir de la page 60, notre
synthese des tendances du fitness identifiées par 'American
College of Sports Medicine (ACSM). Mais les études ne font

pas tout : il est également essentiel de disposer de données
concrétes sur le secteur. Pour que ces informations soient
aussi a jour que possible, swiss active invite a participer au
sondage sur les données clés suisses pour 2025 (p. 30 et
suivantes). Par ailleurs, la Chambre économique autrichienne
(WKO) a elle aussi lancé son enquéte sur les « Données clés
de I'économie autrichienne du fitness 2025 », et invite les stu-
dios du pays ay répondre (p. 50 et suivantes). Une nouvelle
campagne de sondage a également débuté en Allemagne (p.
62 et suivantes).

A partir de la page 26, nous vous parlerons d'une success sto-
ry rendue possible non pas par une bonne résolution, mais
par une passion sans limite. Vous ferez ainsi la connaissan-
ce de Jean-Pierre Fux, meilleur bodybuilder suisse, dont la
renommeée dépasse les frontieres du pays. Nous I'avons in-
terrogé sur son entrainement, sa passion pour le sport et les
difficultés qu'il a da rencontrer.

Indépendamment de ce que vous avez prévu pour la nouvelle
année, les articles de ce numéro vous permettront de mettre a
jour vos connaissances, de les approfondir et de les dévelop-
per. Une contribution de Sara Martinovic (p. 74 et suivantes)
décortiquera les mythes autour de I'entrainement a l'aune du
savoir scientifique. Vous pourrez aussi en apprendre davan-
tage sur I'une des tendances fitness des derniéres décennies
dans l'article « Le Pilates pour différents groupes cibles » (p.
82 et suivantes).

La rédaction de FITNESS TRIBUNE vous souhaite un joyeux
Noél et un bon début d'année.

Que ce numéro vous procure un agréable moment de lecture !
Votre FITNESS TRIBUNE
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INSERENTENVERZEICHNIS SCHULEN & BILDUNGSINSTITUTIONEN

best4health

BESTWIPES/RKS

Echino SA

EGYM

Fimex

Fit Interiors
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jobfitness

Matrix

milon

Morgenroth

Neogate

Qualitop

SAFS

SAFS Hochschule

Soledor
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SOLEDOR

“= PROTEIN?
ABER KLAR!

y NEU 4

Protein mal anders! Der klare Drink mit
frischem Schwarze-Johannisbeere-
Geschmack ist sehr gut vertraglich.
Gleich nach dem Krafttraining geniel3en.

¢ 100%iges MolkeneiweiBisolat!

26 g Eiweif} pro Portion

Hoher Chemical Score von 160

Fett- und zuckerfrei

Aspartamfrei

Glutenfrei

Soledor AG, Griingenstrasse 19, CH-4416 Bubendorf. Telefon 06192687 77, Telefax 061 926 87 78, info@soledor.ch www.soledor.ch
INKO Internationale Handelskontor GmbH, Am Espan 1-3, D-91154 Roth



ERFAHREN SIE IHR
WELLNESS-ALTER

Technogym Checkup ist das umfassendste Kl-gestiitzte Tool, flir die universelle Bewertung und
Betreuung von Kunden. Es analysiert lhre Korperzusammensetzung, Beweglichkeit, Gleichgewicht und
geistigen Fahigkeiten, um Ihr Wellness-Alter zu berechnen. Basierend auf Ihren Daten erstellt Technogym
Checkup automatisch personalisierte Trainingsprogramme mit dem Technogym Al Coach.

FUR IHRE MITGLIEDER:
HERVORRAGENDE ERGEBNISSE - LANGFRISTIGE GESUNDERE VERHALTENSWEISEN -
STETIGE FORTSCHRITTE

FUR IHR UNTERNEHMEN: )
GEWINNUNG UND BINDUNG VON NUTZERN BEI GLEICHZEITIGEM AUSBAU SEKUNDARER EINNAHMEN,

TESHNGGYM) VLT

Mehr entdecken



